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了 咱 


前 


流传 难 中 国 已 有 炎 千 年 历史 的 技击 术 ， 是 中 国武 术 的 精粹 所 在 。 它 
是 一 门 罗 格 独特 的 体育 运动 ， 同 时 也 是 一 门 椰 耻 。 也 许 ， 许 多 人 都 不 会 
司 意 ， 技 击 同 亏 术 有 什么 关 傈 ? 

美术 家 、 悦 塑 家 、 歌 唱 家 、 和 到 路 家 …… 各 类 各 式 的 克 术 家 们 ， 和 给 人 
们 以 不 同 的 精神 享受 。 宁 宙 浩 水， 蕊 物 纷 繁 ， 目 前 ， 人 类 生存 在 迅速 发 
展 的 社会 中 ， 生 活 节 奏 加 快 了 。 因 此 ， 关 苍术 的 节奏 也 提出 了 相 巍 的 要 
求 。 技 吉 术 作 忆 -项 运动 出 现 伶 删 坛 ， 而 人 后， 又 在 银幕 上 发 展 成 需 “ 功 
夫 片 ”， 技 出 到 动 员 那 强健 的 体魄 ， 明 快 的 和 节奏、 简练 的 动作 、 瞬 间 的 
刊 断 ， 和 给 入 们 以 深刻 信永 的 印象 。 过 是 智慧 和 体力 极度 融合 的 表演 ， 引 
人 之 处 移 不 亚 於 其 他 任何 一 门 术 。 

技击 术 的 二 要 手段 是 通过 跑 、 打 、 摔 、 朱 、 推 、 手 、 拿 各 巧 法 来 宛 
成 。 擒 拿 是 最 后 解决 问题 的 措施 。 中 国武 本 门派 宁 多 ， 各 流派 乙 间 ， 克 
相 于 镇 ， 保 字 自 利 ， 又 由 於 深刻 的 性 会 原因 , 对 技 吉 了 术 -- 芙 不 怀 易 传授 ， 
而 擒拿 术 万 其 秘密 ， 流 传 不 麻 。 本 人 自 幼 学 此 ， 积 擒拿 术 二 白 余 法 ， 其 
中 包括 : 生 的 、 和 死 的 、 人 破 擒 、 反 擒 、 和 大 器 具 、 地 趟 的 、 -的 二 等 技法 。 
准备 逐步 写 出 ， 以 供 广 大 武术 僚 好 者 研究 ， 也 盯 以 供 专业 武术 工作 者 秦 
考 。 本 书 以 简易 擒拿 需 主 。 虽 在 扶 暗 抑 蝇 、 提 高 个 人 自生 能 力 ; 同时 ， 
也 附 写 了 擒拿 基本 功 训 和 红 及 擒拿 八大 要 人 饥 供 读者 练 禾 网 考 。 

由 於 厅 人 业务 水 衬 和 写作 水 平 比较 低 ， 人 缺 旧 钳 误 一 定 不 少 ， 考 请 武 
术 界 老 前 理 、 同 道 以 及 魔 大 芒 者 匡 正 。 

王 信 得 
本 庆 人 大 三 生 证 肖 
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Forewordq 


Combat art is the cream of Chinese Wusmw which has a tradi- 
tion of several thousand years，lt is a kind of physical training 
and sport with a unique national style， But why, then, is it called 
“combat art2? Or In.other words, is it an artistic form in the 
true sense of the word 


All artists，whether they are painters, sculptors,， singers, dan- 
cefrs, etc., contribute, in their various forms, to people ss spiritual 
entertainment，ln the vast univyerse where men are living in ever 
developing societies, the rapid tempo of daily life has demanded 
that the tempo of artistic forms be correspondingly quickened. 
Combat art first appeared as a sport before it found its way on 
the screen and triggered off a flourish of the So-called Kuw1g 加 
films (Kuwpgzi means skills).， The strong and powerful physique 
of the combatants, the lively and quick rhythmy, the Simple and 
clear-cut movements, and the instantaneous evaluation and judge- 
ment of the Situation; these and other features of the combat 
art have left the public with a deep and vivid Impression. 9uch 
performances，which entail the complete mergence of oneS$ 
physique and wisdom，are So attractive and arresting that they 
constitute an art form comparable to any other form of artistic 
attainment. 


The principal means for the application of the combat art are 
the seven methods of kick, hit, throw,， pounce，push, bump and 
capture, of which capture is employed as a concluding method in 
a combat. Wushpu in China boasts of numerous schools and 
branches， But because of deep social causes, different schools 
have been trying，as a_ protective measure，to develop behind 
closed doors, refusing to pass on their skills to outsiders， This is 
especially true for the capture skills that are hardly known by the 
general public. As a practitioner of Wuwspnw for years ever since 
my boyhood, 1 have learned more than 200 capture skills which 
include: breakable capture, unbreakable capture,counter capture， 
tumbling capture, capture by one against two, capture of enemy 
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with weapons，and the skills of breaking away from enemy's 
capture，These | will endeavor to introduce gradually to the 几 vr- 
5pu practitioners and masters for their reference and comment. 
This book deals only with simplified capture skills and aims at 
helping the weak and raising one's ability of self-defence，Also 
included in the book are training methods of the basic skills and 
eight essential points for the capture Skills for the ready reference 
of the practitioners. 


| want to take this opportunity to apologize for the possible 
errors that may appear in this book. Criticisms and suggestions 
are welcome，especially from the older generation of 尼 vs/puv 
masters. 


Wang Xinde 
Oct. 1981 


擒拿 捕 俘 术 要 领 


擒拿 捕 俘 术 傈 短兵相接 、 贴 身 相 缚 ， 以 巧 制 抽 ， 以 小 力 胁 大 力 的 一 
种 近战 技法 。 

擒拿 制 苦 的 基本 原理 : 就 是 以 我 的 一 手 或 二 手 , 擒 住 栈 方 某 一 关 简 ， 
造成 在 局 部 我 估 完 全 优势 ， 以 逐步 牵制 栈 方 全 身 ; 进而 施 术 和 致 吾 不 能 
弹 ， 和 终 於 坊 我 所 和 缚 。 要 多 得 的 捕 的 成 功 ， 首 先 要 和 经常 的 反复 实践 。 即 所 
讲 的 “法 生 於 外 ， 巧 生 於 内 ”，“ 审 机 明 势 ， 闻 及 神明”“， 志 到 熟 能 
巧 、 出 和 神 人 化 的 卉 地。 

现 将 担 拿 的 八大 要 颁 ， 简 述 如 下 : 


一 、 眼 疾 如 魔 揭 

俗话 谨 : “ 打 靠 须要 眼 明 手 快 ”。 擒 拿 则 尤 须 如 此 。 洁 家 要 耳 肌 八 
方 ， 眼 秽 四 面 。 用 兴 鲍 的 目光 ， 透 入 若 方 的 重 图 。 预 先 料 及 对 方 将 出 现 
而 从 未 变化 的 动作 ， 眩 迅速 作出 反 认 。 适 全 依 吾 眼 明 各 一 先决 条件 。 
特别 是 在 激烈 搏 门 中 的 拿 ， 因 半 方 在 快速 运动 中 ， 我 欲 将 其 擒 捕 ， 就 必 
须 玛 敏 够 的 限 力 ， 何 隙 众 瞬 间 ， 乘 机 路 取 而 获得 的 捕 的 成 功 。 


二 、 手 出 如 箭 出 

运 是 形容 实施 手法 的 速度 。 搞 拿 捕 若 ， 主 要 傅 靠 手 * 伍 手 联 索 的 肘 、 
腕 、 忆 是 手 的 上 上 坚 辅 助 ， 必 要 了 蛙 ， 身 体 的 其 他 部 位 也 参与 扒 捕 。 但 起 首 
的 动作 “ 般 部 是 以 手 坑 十 。 ww -二 六 技法 : 绰 、 别 、 板 
臂 、 纺 ` 按 ` 司 ` 扣 ` 捏 ` 邱 、 贴 ` 靠 ;分 .类 .天 . 压 ; 钳 、 符 .点 
公 ; 护 、 挖 、 圈 、 和 
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化 全 部 都 是 以 手法 需 主 ， 足 见 手 之 重要 。 因 此 ， 凡 出 手 捕获， 速度 应 如 
放 箭 ，“ 弦 ” 密 “ 箭 ”到 ， 务 使 对 方 格 掺 截 拒 所 不 及 。 


三 、 步 固 如 虎 足 

过 是 担 拿 术 对 棒 功 提出 的 要 求 。 步 的 是 否 稳固 ， 关 傈 到 根基 是 否 扎 
实 。 如 本 身 下 般 无 榕 ， 就 友 以 对 吾 方 实行 有 效 的 的 捕 。 “下 棒 乱 根 的 出 
礁 。 的 拿 捕 苦 由 於 “ 椿 空 ”而 输 若 可 乘 之 机 ， 由 失散 方 的 狂 然 反击 而 
形势 硕 变 。 所 以 ， 的 拿 要 求 步 正 棒 沉 ， 形 容 如 虎 之 路 蹲 。 除 此 之 外 ， 角 
须 上 下 协调 ， 进 退 有 据 ， 配 合 上 肢 的 擒 捕 ， 施 实 得 当 。 


` 腰 柔 如 星 行 

过 是 对 身 法 提出 的 要 求 ， 具 体 指 腰 而 着 。 擒 拿 不 仅 要 求 眼 明 ` 手 疾 、 
步 固 ， 许 多 动作 ， 技 法 实施 必须 要 有 腰 的 直接 配合 。 尤 其 是 大 动作 ， 全 
身 性 担 捕 术 和 地 跑 的 捕 术 ,都 对 默 如 声 同 的 采 提 出 了 较 高 的 柔韧 性 要 求 。 

在 踢 、 打 、` 摔 、 搂 、 推 ` 手 、 拿 七 法 全 使 用 的 搏 六 中 ， 因 时 帮 色 地 
作出 各 种 挺 吸 吞吐 ， 低 俯 昂 你， 左近 右 转 ， 便 偏 关 丐 的 战术 动作 ， 最 后 
擒 捕 对 方 ， 你 怠 需 要 身 法 的 高 度 协 调 。 志 到 过 “: 卉 界 的 首要 因素 就 是 腰 
劲 的 贯通 ， 否 则 就 会 遭 获 所 破 。 


五 、 气 运 如 劲 著 
过 是 的 拿 术 对 气功 的 要 求 。 和 气功 是 练 内 幼 的 基 检 。 如 果 没 有 和 气功 的 
内 视 心 照 ， 就 然 所谓 内 惑 内 功 。 技 出 七 大 法 ， 法 法 竺 加 气功 有 密切 的 联 
贺 。 源 蓝 常 襄 : “技击 之 道 ， 气 沉 者 胶 ， 氛 入 者 败 ” ; “和 搞 运 拜 行 周身 ， 
功 发 独 圣 -处 ”这 二 句 话 询 明 『 内 和 氟 内 拐 起 码 的 实用 境界 。 和 扰民 严 使 ， 
龙 如 吉 的 储 车 。 训 练 有 素 者 实战 时 可 以 从 容 准 付 ， 决 低 气 肢 洗 的 败 像 
内 劲 加 附 於 放 堪 ， 彼 则 推 拒 之 不 能 去 。 欲 用 即 有 “， 不 用 邯 乱 ' 欲 提 则 起 ， 
欲 老 则 藏 。 气 到 如 劲 著 ， 在 锥 能 聚 能 分 ， 可 内 可 合 ， 到 扒 自 由， 随心 所 
欲 。 擒 拿 捕 歌 ， 如 乱 氧 功 的 训练 ， 不 能 得 擒 捕 心 法 的 精 般 ， 技 术 也 做 法 
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精进 。 


六 、 劲 脆 如 电 侧 

擒拿 劲 力 在 各 种 具体 的 手法 实施 下 ， 首 先 要 对 隙 路 取 ， 有 寻找 若 方 强 
点 。 烃 寻找 准确 ， 立 即 以 准 脆 疾 弹 的 狂 劲 拌 求 ， 折 而 担 之 。 然 后 以 坚决 
刚才 的 追 劲 ， 合 固 和 发 展 自己 在 局 部 已 取得 的 优势 ， 庄 肾 绪 委 ， 越 强 越 
死 ， 和 致使 可 方 走 、 化 、 通 、 避 全 人 无 可 能 ， 以 制服 其 全 身 而 人 迫使 其 就 的 。 


七 “ 识 ” 广 而 巧 生 

“ 识 ” 是 指 的 拿 时 的 技 负 普 巷 是否 通 宜 ， 对 技击 七 法 是 否 熟练 。 实 
践 中 ， 我 欲 抓 的 吾 方 ， 可 沉 容 我 随心 所 欲 。 必 然 要 反 搂 ， 要 反抗 、 要 拼 
死 力 癌 。 我 如 无 巧 ， 无 见 城 ， 不 通晓 技击 的 各 类 多 化 ， 反 会 彼 苦 所 制 。 
欲 的 制 歼 人 ， 必 定 要 对 搏 门 双方 形势 有 清晰 明 上 的 识 识 。 能 拿 则 拿 ， 不 
能 拿 则 打 。 七 法 协同 ， 身 手 一 致 ， 释 化 自如 ， 得 心 订 手 ' 使 歌 失去 反 岗 、 
破 的 、 觅 拿 之 能 力 。 千 万 不 能 仅仅 依 屯 的 拿 ， 偏 热 一端， 须知， 任 你 精 
妙 高 超 的 担 拿 术 ， 如 没有 七 法 的 协同 配合 ， 也 是 不 宜 进 招 的 。 死 抓 硬 拿 
的 结果 是 破 敌 所 算 。 缺 乏 实战 经 验 ， 见 藏 短 浇 ， 就 成 了 “ 巧 的 不 如 拙 
打 ”， 本 欲 的 天 ， 自 己 反 成 了 对 方 坝 打 的 靠 半 。 


八 、“ 神 ” 定 生 威 猛 

“和 神 ” 定 是 的 拿 对 降 场 审时度势 的 思想 情 猪 上 的 要 求 , 担 拿 术 多 种 ， 
崔 继 愤 用 何 招 ， 极 需 重 要 。 过 就 要 求 思想 要 锁定 ， 上 头 脑 要 请 醒 。 实 战 时 ， 
明显 的 优势 ， 也 可 能 会 因 措施 不 当 ， 化 胸 势 成 败 势 。 二 就 是 所 谓 : “ 神 
清 者 技 必 精 ， 神 苷 者 艺 必 浅 。” 空 手 对 白 妈 ， 短 兵器 对 长 兵器 ， 一 人 对 
二 人 等 临场 对 击 ， 就 特别 需要 冷静 、 镇 定 。“ 有 隙 可 估 而 放 秦 ， 有 空 可 
进而 退 通 ”， 是 技艺 不 精 ， 精 神 慌 秽 所 致 。 

“ 神 足 威 猛 ”,“ 和 神 ”还 包 括 威 ， 神 是 力量 的 体现 ， 和 神 足 、 精 聚 ， 化 
於 筋骨 ， 能 与 金石 抗衡 。 意 之 所 到 ， 气 能 伤 人 。 
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FIght Essential Poinits 
foOr Capiure Sijlis 


Capture skills are akind of close combat skills used to subdue 
the enemy with skillful movements and ingenious exertion of 
strength . 


The basic principle in capturing the enemy is to seize，wijth 
either or both hands, a certain joint in the enemy's limbs in order 
to have total control not only of a part of his body but also of 
his entire body, before you finally tie him up. Successful capture 
depends on daily and prolonged practice on the part of the com- 
batant because，as the Wowspw manual has it“methods may be 
acquired from without, but ingenuity is achieved from within.2” 
Only through repeated practice can the combatant make a correct 
judgement of the Situation , seize the best opportunity and reach 
the acme of perfection in an actual combat. 


The following is a brief introduction to the eight essential 
points for theemployment of capture skills. 


1. Being as Sharp-Eyed as an Eagle 


lt is common knowledge that one should be sharp-eyed and 
quick-moving in boxing. This is all the more true for the employ- 
ment of capture skills，A pugilist should keep his eyes and ears 
wide open，use the sharp and stern eyesight to pierce into the 
enemys intentions and be well prepared to quickly react to the 
possible movements of the enemy. The sharpness of the eye has 
a special significance if you wish to catch a fast-moving enemy in 
a fierce combat，This is because only when your eyes are sharp 
enough to detect the instantaneous opening in the enemy sS body 
will it be possible for you to effect a_ Successful break-in and 


capture. 


2，With Handwork as Quick as a Fiying Arrow 


This analogy tells of the speed of the handwork involved in 
effecting a capture， The combatant mainly uses his hands in cap- 
turing the enemy，with coordinated movements of his wrists， 
elbows, shoulders, as well as some other parts of the body， The 
importance of handwork can be seen from the fact that all the 36 
techniques used in the capture skills, namely, Cpom Bie Ba1， 
Rao 41 Dioo，Kowm Nie Co，711e Kaoi Fem DuUam DU1，Ya; 
Cuwo, He, Diam 70o Jo Upo Quoam 几 oy jao 971 3hpo1 N1 Fe1I， 
Wi，Guw Qiam 93vo，GUa 71 Hoai are techniques of the hand. 
The Speed of the handwork should, therefore, be so quick that 六 
looks like an arrow taking off from abow， The“arrow”can hit 
the target as Soon as the“string”…rings, and the enemy does not 
have time to parry or stop your capture movements， 


3. With Step as Steadfast as a Crouching Tiger 


Capture skills require thatthe combatant has as solid a ZHpwamg 
9oH9 (the skill to be steadfast under push or kick) as that of a 
crouching tiger. The stabjeness of Stepwork reflects the basic 
skills of a combatant，An effective capture can hardly be realized 
for lack of steadfastness or Chpuwamggomg in the lower part of the 
body. lf you display an unsteady Zpnuwanmgqgompg in the combat, the 
enemy might take advantage of the situation and make asudden 
counterattack to turn the tables， The employment of capture 
skills requires，therefore，that the combatant have correct step- 
Work and solid Zpuangqgompg, just like a crouching tiger awaiting 
its prey. Also required are the coordinated movements of the 
upper and lower parts of the body, the timely advance and retreat 
and the other appropriate movements of the body to assist in the 
capture， 


4. With Waist as Supple as a Looper 


This refers to the bodywork as required for the employment 
of capture skills，lIn addition to the sharpness of the eye, Swift- 
ness of the hand and steadfastness of the step, the application of 
many capture skills demands a direct coordination of the waist 
movements， This is especially true for tumbling capture skills 
and capture skills inyolving drastic movements of the body and 
requiring a high 有 exibility of the waist. 


In acombat which invyolyes all the seven methods of kick, hit， 


throw，pource，push，bump and capture, the combatant has to 
rely on a highjy coordinated bodywork to realize such tactical 
movements as advancing and retreating，crouching and leaning， 
turning and twisting，sidestepping and dodging，before he can 
Successfully capture the opponent， Proper and flexible waist per- 
formance is a key factor in the completion of the above move- 
ments. 


3. Using Breathing Exercises to Concentrate Strength 


The practice of capture skills should be coordinated with the 
practice of CQ/qom9，or breathing exercises，which forms the 
basis for the attainment of inner strength and skills，Without the 
inner cultivation of Qiyomqg，there can be no inner skills or inner 
Strength. Each of the sevyen combat methods is closely related to 
the _ practice of Qiyopn9g， The boxing manual has it that “In a 
combat，victory goes to the deep breathing combatant, not the 
shallow breathing one， and that“only when the breath circu- 
iates in the entire body can one concentrate and direct his skills 
and Strength on an intended part of his body.” These explain the 
importance of the inner skills and inner strength.， The art of 
directing ones breath is the art of the concentration of one 's 
strength，and therefore a well-trained combatant with deep 
breathing skills is at his ease in actual combat, devoid of any Signs 
of breathlessness or unsteadiness that might lead to failure. 
When inner Strength is exerted onto a charging arm, Said arm is 
immovable under push or pull from the opponent. 9uch strength 
may easily come and go, concentrate and disperse, combine and 
separate at your heart's content， The combatant who lacks the 
training of Qigopg cannot master the quintessence of capture 
skills, neither can he perfect his techniques. 


6. With Force as Abrupt as Lightning 


Before the exertion of one's Strength in effecting a capture， 
the combatant has to carefully find out the enemy s weakpoints 
or loopholes. Once such weakpoints or loopholes are accurately 
located，the combatant immediately makes an abrupt and un- 
expected explosive attack as quickly as lightning or as a bullet. 
The combatant should consolidate and develop，with further 
fierce and resolute tactics,， his superiority over the target part by 
tightening up his grip to such an extent that the enemy is unable 
to retreat from or thaw, escape, and avoid the grip, thus bringing 


加 


his entire body under control. 


7. Knowledge and Experience Perfects One s Skills 


“Knowiedge and experience”here refers to the level of one 5$ 
combat consciousness when the capture skills are used and one s 
skillfulness in the employment of the seven basis methods of the 
combat art， ln actual combat, the enemy is bound to resist and 
make a desperate counterattack. Lack of knowledge and expe- 
rience about the various changes in the combat art will render the 
combatant to avulnerable position. One must have a clear under- 
standing of the situation in a combat before he makes UP his 
mind to capture or to fight. He should also coordinate his move- 
ments and be ready to change strategems by using any of the 
seven methods in order to make the enemy lose his ability to 
counterattack and prevent him from breaking away，No capture 
skills，no_ matter how superb they may be，can be effectively 
applied without the coordination of the other Six combat me- 
thods， An inexperienced and short-sighted combatant does not 
know how to make a skillful and coordinated capture and often 
becomes himself a hitting target and captive. 


8. Presence of Mind Is Key to a Powerful Attack 


Presence of mind in a combat is of great importance forthe 
correct judgement of the Situation and a quick decision to 
choose the appropriate tactics，A boxing manual has it that,“He 
who is highly skilled has the presence of mind; he who is not skill- 
ed loses his mind.” Calmness and presence of mind are of special 
significance under the combat situation of one against two, of a 
bare-handed combatant using short weapons against an enemy 
with long weapons， The combatant who fails to break into the 
enemy s loophole or retreats when it is time for him to advance 
is often unskilled and lacks the presence of mind. Presence of 
mind shows one's combat spirit and is an embodiment of not 
only skill but also power， With overwhelming spirit, the combat- 
ant can exert enough strength to his muscles and bones to tackle 
with even iron and stone. Wil and spirit have the power to kill， 
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扩 拿 捕 俘 术 基 本 功 训 烷 
Training Methphoas of 
Basic Skills 


基本 功 是 一 切 武功 的 基础 。 擒 拿 捕 俘 卫 当 不 例外 。 中 国武 本 的 基本 
功 内 容 是 极其 由 富 的 ， 过 囊 仅 滤 择 比较 简便 、 宜 行 的 克 例 ， 供 有 志 於 此 
道 者 参考 ， 供 学 饭 级 担 拿 术 者 择 宜 练 到 。 


Basic sKills，as the name suggests, are the basis of all kinds of 
martial arts, including the capture skills，Of the rich and numer- 
ous basic skills in Chinese Wuspmpv， 1 have listed here only some 
simple and practical ones for the reference of the practitioners 
who are to study the simplified capture skills. 


ij 


二 梅 必 荔 

“未 如 打 ， 先 练 。” 过 是 《少林 驹 法 秘 读 》 的 舍 蔚 。 练 椿 有 动 、 
胡 两 法 。 表 椿 ， 静 中 求 动 ， 级 练 身体 内 如 的 气息 调动 和 劲 力 增长 ; 动 棒 ， 
动 中 求 静 ， 在 活动 中 也 似 泰山 之 称 。 本 书 所 列 棒 功 练 虱 法， 主要 通用 於 
擒拿 捕 俘 。 也 可 作 其 他 武术 运动 时 的 参考 。 

1. 混 元 椿 〈 原名 “金刚 律 形 ”) 

动作 : 

(1) 两 脚 开 立 ， 和 与 肩 同 宽 ， 脚 趾 抓 地 。 两 腿 膝 略 路 ; 两 辟 自 然 下 垂 
於 身体 两 侧 ， 然 后 微微 曲 肘 ， 两 掌心 微 向 后 ， 十 指 县 开 ， 大 担 指 意 蕉 指 
向 两 旁 乔 秋 线 ， 肩 、 肘 、 腕 、 指 的 关节 均 要 放 肛 ; 头 正 项 平 , 虚 领 顶 劲 ， 
下 颌 内 收 ， 舌 微微 抵 认 上 显 。 

(2) 身体 闯 正 ， 督 腺 在 划 埠 上 须 拉 挺 。 奉 椎 骨 一 线 ， 略 微 前 借 ， 不 
要 挺 胸 、 直 腰 ， 但 也 不 要 含 胸 拔 背 ， 胸 口 以 舒适 坑 度 两 膀 邵 微微 内 售 ， 
重心 在 脚掌 的 前 三 分 之 一 处 ， 即 前 六 人 后 四 。 

(3) 两 眼 具 关 ， 前 秽 四 上 五 度 角 入 地 。 ( 图 1 ) 


Section I Zhuanggong 


Zhua1ggo1g,， which literally means“…pole skills,”refers to the 
skills of being as Steadfast under push or kick as a pole fixed to 
the ground，According to the“Secret Manual of Spaommgguanm ,2 
one should “practice Znuanggomg before he learns the combat 
skills. Two methods areemployed in the practice of Zhuamgqgqompg: 
one js called “Zhuoapggomg in stillness,”in which outward still- 
ness is combined with inward motion for the regulation of your 
breath and the building up of your strength; the other is called 
“Zhoudpggong in motion,”in which outward motion is combined 
with inward stillness So that you are as steady in your move- 
ments，SoO to speak，as a _ mountain. The following training 
methods of ZHmnua79ggom9g are Specially designed for the study of 
the capture skills,， though they might be used as the basis for the 
practice of other Js/mnw skills. 


1. Hunyuanzhuang (or jingang-Chan Posture) 


Movements: 


1) Stand with feet shoulder-width apart， toes sticking to the 
ground.， 9lightly bend knees and hang arms naturally by sides of 
body with elbows also slightly bent，palms facing backward， 
fingers apart and thumbs pointing to trouser seams. Relax 
shoulder，elbow，wrist，and finger joints，， Hold head and neck 
erect，with chin slightly drawn inward and tongue against Upper 
jaw. 

2) Stand upright and consciously straighten Dummaj (a Chinese 
medicinal term which denotes the line running from the 
perineum up through the spine to the top of the head) Slightly 
jean torso forward but neither protrude nor withdraw chest or 
waist， Sightly pull in buttocks and keep weight to front of sole， 


3) Look 45 degrees downward to the ground. (Fig. 1) 


Purpose: 


This is designed for the training of internal breathing skills 
and inner strength so as to activate the internal organs, work up 
the internal vitality and increase the steadiness of the lower limbs， 


Essentials : 


日 二 5 
主要 锻 练 内 气 内 动 ， 环 做 周身 。 促 进 内 及 到 动 ， 调 动 体 内 元 氧 。 加 
强 下 胶 称 固 力量 。 
要 领 : 
(1) 以 静 坑 主 ， 静 中 求 动 : 本 棒 练 如 到 - 定 火 候 ， 即 人 表 逐 针 加 深 
和 后， 会 产生 各 种 与 乎 寻常 的 反应 。 过 是 内 气 装 动 的 标 臣 ， 不 必 获 慌 ， 应 
(2) 身体 要 求 略 微 前 亿 ， 全 身 放 疑 ， 唯 靶 趾 抓 地 不 县 和 尾 问 微 微 向 
内 提起 不 颖 ， 而 且 在 整个 椿 功 过 程 中 ， 不 能 用 去 ， 以 多 使 蚌 气 走 省 。 
(3) 眼睛 应 在 练功 的 前 后、 左右 、 上 下 轮转 ， 左 转 三 十 六 次 ， 右 转 
二 上 四 次 。 练 功 的 全 过 程 不 能 合 眼 ， 有 眼睛 前 面向 物 ， 最 宜 是 称 颜 色 ， 辟 
红 、 黄 等 色 ， 以 免 走 火 着 相 。 
(4) 本 梅 健 要 求 自 然 呼吸 ， 但 要 求 总 玫 丹 田 、 诵 泉 、 移 宫 于 处。 
( 注 : 功夫 初学 ， 仅 守 一 处 ， 以 委 言 、 丹 田 、 育 泉 顺 序 各 守 两 个 月 的 时 
间 。 半 年 之 人 后， 功夫 训 深 ， 就 可 三 处 同 守 。 ) 
(5) 至 天 至 下 时 ， 全 身 自 然 动作 ， 以 柔和 和 舒适 需 度 ， 如 发 生 过 分 激 
烈 的 动作 ， 应 设 自 行 盟 示 控制 。 
说 明 : 
(1) 混 元 椿 是 金 副 重 自 然 门 ( 请 参 关 《少林 六 十 四 腿 巩 法 》 ) 的 重 
要 毛 功 棒 式 。 练 所 作坊 武 功 的 基础 ， 是 本 门 的 重要 特点 。 本 椿 初 熏 要 求 
- 般 坑 二 至 十 五 分 锤 ， 以 后 可 以 和 逐 针 加 长 ， 以 -小 时 宜 ， 功 夫 逐 源 加 
深 人 后 ， 可 以 增加 至 二 小 时 。 
(2) 和 练功 时 - 定 要 排除 杂念 。 站 此 椿 时 ， 可 默念 下 列 口 块 ， 帮 助人 
毅 : 


放下 一 切 ， 开 始 练 功 ; 
站 好 身体 ， 混 身 舒 缀 。 


1) With stillness as the principal requirement for this move- 
ment，try to realize motion through stillness. Up to a_ certain 
point of the trainingof this Zpuamggomg and with the increase of 
the level of stiliness，unexpected body responses will be expe- 
rienced by the practitioner， This is a reflection of the activation 
of the internal breathing and should not be worried about. 
Instead , the practitioner should go on with the practice， 


2) When you lean slightly forward,，keep entire body relaxed 
eXxcept for the sticking of toes to the ground and the slight pull- 
ing in of coccyx，These two parts of body must not be relaxed 
during the entire practice lest your vitality is lost， 


3) Roll your eyes 36 times to the left and 24 to the right 
before and after the practice. During practice of Jumywamzpua11g， 
eyes Should remain open. Green color is preferred in front of 
practitioner; objects with red and yellow color are forbidden to 
avyoid possible distraction of attention and failure of practice.， 


4) Natural breathing is required but breath should be con- 
trolled，so to speak, at the Laogo7mg (on the palm),， Domzop (on 
the lower abdomen)j and Yop9gawam (on the sole) acupoints. (Be- 
ginners may practice how to control his breath at each of the 
acupoints in the above order fortwo months before he begins to 
practice,， half a year later how to control his breath at al three 
acupoints at the same time. 


5) When absolute stillness is reached, the practitioner begins 
to move,， despite of himself every part of his body in a natural 
manner. But violent movyements should be brought under con- 
trol. 


Further Explanations: 

1) Humpywamzhnuapg is an important ZHnua19g9o1719 closely relat- 
ed to Qigomqg，or breathing skills in the /pgo719-CHAa7 Natural 
School(please referto64 Leg-4ttacAR Methoas of3hpnoomKw09fiuby 
the same author)，which bases its Unwugong (martial skills) on Q/- 
9o19. The time used for the practice of Humyua1zjpuva1g may be 
10 to 15 minutes for beginners and it is gradually increased to 
one hour，Highiy skilljed practitioners may extend the time up to 
two hours. 


2) Clear away all distracting thoughts during practice and the 
following rhyme may be silently repeated for the achievement of 
Stillness : 
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混 元 椿 功 ， 要 求 虚 至 ; 
万 念 俱 无 ， 拭 之 又 至 。 


Aside 1 put evyerything and be ready to practice my skills; 
stand upright and keep body comfortably still; 

Clear away al distracting thoughts until 

| reach the acme of the 凡 ou7ywa7mzpua7g skill， 


2. 日 月 椿 ( 原名 “ 才 准 托 天 棒 ”) 

动作 : 

G) 两 脚 开 立 ， 与 肩 同 寅 ， 脚 趾 抓 地 ; 两 膝 虞 抽 、 曲 肤 半 蹲 、 两 腾 
内 合 ; 两 手 向 “ 便 笠 学 、 两 掌 抽 开 ， 掌 心 向 上 ， 十 指 放 县 ; 腕 ` 用 局 、 
腰 俱 要 放 颇 ， 龙 其 不 可 抬 肩 。 

(2) 上 显 平 项 站、 虚 全 项 劲 ,下颌 内 收 ， 舌 微微 抵 眶 ; 身 形 要 正 ， 
不 可 乍 斜 ， 两 脚 内 扣 作 抓 地 的 合 劲 。 

3) 两 眼 平 向 ， 遥 露 目光 ， 两 嘴角 放 肥 ， 但 微微 上 ， 作 微笑 状 。 
(图 2 ) 

目的 : 

在 混 雹 椿 的 基础 上， 和 练 日 月 棒 ， 采 天 地 精 气 ， 增 体内 元 阳 。 生 娩 后， 
要 求 吾 方 对 我 义 不 动 ， 踢 不 动 ， 和 练 成 混 身 上 下 一 致 助 ， 以 便 在 全 身 制 擒 
时 雹 活 座 用 。 

要 领 : 

() 本 椿 要 求 身 形 平 正 。 眼 睛 不 秽 ， 其 它 要 求 , 同 混 元 棒 完 全 相同 。 
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2. Riyuezhuang (or The Arhat Holding Up the Sky) 


Movements: 


1) Stand with feet shoulder-width apart，toes sticking to the 
ground. Bend and close in knees into half-way crouching posi- 
tion with buttocks drawn in. Reach out arms to parallel posi- 
tion，palm facing upward and fingers apart and relaxed， Also 
relax wrist, elbow, waist, and in particular, shoulder. 


2) Hold head and neck erect, with chin slightly drawn in ward 
and tongue against upper jaw， Keep body upright and stick feet 
inward to the ground， 


3) Look Straight forward with steady eyesight and relax 
corners of mouth as if to smile. (Fig. 2) 


Purpose: 


Jhe practice of R/ywezhnuapg on the basis of Humywamzjnpuamg 
aims at enriching the inner vitality of the practitioner to such an 
extent that he will remain immovable, through the plucking of 
“cream from both the earth and heaven，” under the enemys 
hooking or kicking attacks， Thus he may concentrate all his 
strength for the dexterous employment of the capture Skills. 


Essentials : 


1) Keep torso upright and look straight forward.， Other 
essentials are the same as those in Hu7pywamzjpuya1m9. 


2) Riywezhnuamg takes the practitioner less time to reach sti- 
ness_ than wmywamzpnva1g and is，therefore，more effective. 
Spontaneous movements，however, Should be controliled if they 
are too violent. 


3) When inner Qiqomg is activated in the practice of this 
Zhuanggomg, the practitioner might jump up, despite of himself， 
as high as three feet， He should be mentaily prepared for such an 
amazing phenomenon. The height of the jump and the steadiness 
which he drops to the ground reflect the level of expertise he has 
acdquired through the practice of R/yYwezmnuva1m9. 

4) Salivation during practice is the result of the smooth 
circulation of your breath and blood and the activation of your 
vital energy，Gradually swallow saliva and do not lose it in your 
relaxation because it is precious secretion from your body. 


21 


(2) 本 椿 入 玫 的 速度 要 比 混 元 棒 快 ， 因 而 有 较 好 的 效果 。 但 如 果 自 
发 动作 太 过 於 激 烈 ， 订 认 有 所 控制 。 

(3) 本 椿 在 内 气 发 动 时 ， 将 会 出 现 蹦 地 三 尺 高 的 奇 民 现象， 不 要 篇 
慌 。 上 蹦 的 高 度 和 下 地 人 后 的 稳固 与 否 是 本 椿 功力 深 纯 与 否 的 标 赤 。 

(4) 练功 中 如 自 禹 唾液 满 跑 ， 林 徐徐 下 吧 ， 过 是 精液 上 誉 ， 气 血 通 
及 的 麦 现 。 不 可 认 坑 放 颖 好 而 将 可 贵 的 津液 自 嘴 角 流 失 。 

(5) 和 练 本 椿 时 上 下 肢 都 较 混 元 椿 坑 疫 和 劳 ， 一 定 要 做 到 顶 平 、 肩 平 、 
肘 平 及 生 > 和 征 、 昧 正 、 身 正章 j 的 天 下 王 有 要 求 E 

说 明 : 

(LU) 本 椿 初 练 只 站 三 至 五 分 锰 就 内 支撑 ， 以 后 内 功 发 动 ， 可 站 至 二 
小 时 ， 到 此 功夫 已 足 锡 。 

(2) 入 静 后 ， 初 初 额 抖 发 动 ， 巍 首 从 五 指 开始 ， 五 指 又 是 从 小 指 开 
始 ， 逐 步 发 展 到 脏 、 肘 、 忆 ， 甚 至 腰 。 最 后 ， 芙 气 芙 通 股 门 ， 委 中 ， 承 
山 ， 蛇 寺 等 穴 而 引起 平地 蹦 起 ， 过 在 实战 中 是 极其 有 用 的 技术 。 

以 上 十 椿 是 金刚 香 自 然 门 武功 首先 必 和 练 的 两 种 椿 法 ， 棒 式 均 然 有 除 
阳 偏 重 ， 符 合 探 集 关 地 精 气 的 原理 。 日 月 椿 所 念 口 读 与 混 元 椿 同 ， 仅 将 
混 元 ”两 字 改 需 “ 日 月 即 可 。 
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5) R/ywezhnuang is a more fatiguing Zhuomggong than Aun- 
YuUa1ZHhua19g9，Be sure to keep crown of head, shoulders, elbows， 
Wrists and jegs all at level positions，and head, torso，and feet 
Upright. 


Further Explanations: 


1) Beginners can hardly stand in this posture for more than 
three or five minutes， As he goes on with the practice, he will 
gradually bring out his inner skills which will enable him to stand 
for as long as two hours，showing that he has already enough 
skills in the practice of Riywezhnwamg. 


2) After the practitioner reaches the state of stillness，the 
activation of his body begins from his fingers，small fingers in 
particular, in the form of aslightshaking movement, and goes to 
the wrists, elbows，shoulders and then to the waist until finally 
the vital energy passes through the Y/7pm7em，We/znpopmg，CHmemg- 
sna1 and 人 wm/u7 acupoints on the legs to bring him up in the air. 
9Such technique is most useful in an actual situation. 


The above postures are two primary postures of ZHmwamgqgomg 
in the martial arts of the /Pogompg-Chpom Natural School， 9Since 
there is no“Yip”(the feminine and the negative) and“yYa7g 
(the masculine and the positive) involvyed in the two postures, the 
“cream of the earth and heaven” can be easily plucked， The 
same rhyme used in the practice of Nupywamzpnua1qg may be 
applicable here except for a change of the term “umyYwam- 
Zhuva1g”into “AR/yuwezhnuvan1g in the rhyme. 
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3. 索 牛 椿 

动作 : 

(G) 两 脚 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 然 后 以 脚跟 饥 轴 ， 两 脚尖 同时 向 左 ( 有 有 ) 
转 四 上 + 五 度 ;上身 正直 ， 亦 向 左 〈 右 ) 极度 扭转 ; 两 膝 微 曲 ' 肤 蔡 儒 摧 ， 
十 趾 抓 地 扣 和 急 。 

(2) 两 臂 向 胸 前 平 涯 ,左手 俯 掌 ， 右 手 爷 掌 ; 两 肘 部 微 曲 ， 使 两 惨 
微 呈 贺 形 ， 两 肘 向 地 面 ， 沉 有 时 县 又 。 

(3) 两 避 隧 身体 左 ( 右 ) 转 而 同时 左 (〈 右 ) 伸 。 了 眼看 左 ( 有 ) 手 做 
和 党。《 图 3 ) 

目的 : 

此 棒 坊 的 拿 人 手 棒 法 。 生 有 擒 势 ， 肝 有 沉 势 ， 步 有 合 势 , 腰 有 情势 。 
是 理想 的 上 攻 下 防 椿 法 。 几 和 练 扒 法 ， 必 首先 以 此 椿 式 需 进 退 的 依据 。 左 
右 均 可 和 练 之 。 

要 领 : 

U) 本 棒 - 定 要 做 到 三 紧 : 两 肘 夹 紧 、 两 腿 夹 紧 、 两 脚 抓 肾 。 
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3. Qianniuzhuang (or Ox Leading Posture) 


Movements: 


1) Stand with feet shoulder-width apart and turn feet 45 de- 
grees to the left (right) with heejls as an axis，Keep torso upright 
but turn it to extreme left，with knees slightly bent and drawn 
together, toes sticking to the ground. 


2) Raise and naturally stretch arms to front of chest, elbows 
dropping slightiy and pointing to the ground，with left palm 
facing downward and right palm upward . 


3) Raise arms to backward left (backward right) as torso 
turns left (right). Look at left (right) palm which faces down- 
ward. (Fig. 3) 


Purpose: 


This is a basic Zhpoampngomg for the employment of capture 
skills, in which the hands are ready to catch, elbows ready to pull 
down, steps ready to close in and waist ready to turn,， an ideal 
Zhouamggong for the practitioner to advance and retreat，assault 
and defend. Capture skills should be based on this fundamental 
posture. Practice in both directions. 


Essentials : 


1) Press closely together your elbows and knees and stick 
your feet firmly to the ground. 


2 本 


(2) 上 钵 在 极度 扭转 时 ， 也 必须 体形 中 正 。 

(3) 眼神 要 含 著 ， 不 可 既 目 而 秽 。 

说 明 : 

本 椿 初 练 要 求 三 至 五 分 灸 ， 以 后 可 和 逐渐 加 长 到 一 小 时 需 宜 。 不 要 求 
入 静 ， 但 要 求 专 往 而 有 劲 。 过 是 一 种 增强 内 劲 的 棒 法 。 
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2) Torso remains upright even in extreme turning position. 
3) Eyesight should be veiled and not threatening. 


Further Explanations : 


Beginners are requested to spend three to five minutes when 
they first take up this Zhuweopggo09.Gradualjy, the practice time 
may be increased to one hour. Though practitioner need not 
reach stillness in the practice of this ZApoampggopg, he should stil 
concentrate his attention because this ZHpmuamggom9g is designed to 
increase one's inner Strength. 
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二 辣 一 
展 功 的 强 弱 直 接 关 傈 到 擒拿 是 否 成 功 。 担 拿 的 许多 技法 ， 是 在 辟 的 
抱 、 


密切 配合 下 完成 的 * 如 : 圈 、 
身体 的 基本 力量 。 

1. 铁 牛 耕地 

动作 . 

(1) 两 手 撑 地 ， 手 肘 间 与 肩 同 寅 ， 手 指正 妇 前 方 ; 两 喜 撑 直 ， 腰 导 
用 劲 ， 使 身体 板 直 。 两 脚 稍 稍 分 并， 以 脚趾 着 地 ， 两 肤 挺 直 , 身体 俯卧 
( 图 4 ) 

(2) 丑 邵 上 突 ， 身 体 从 前 向 后 移动 。( 图 5 ) 


穿 、 挟 等 。 因 此 ， 要 求 吕 有 支撑 目 己 


28 


Section JI _ Bigong 


Bi/go1m9qg，or arm Skills，is directly related to the Success or 
failure of a capture, because most of the capture skills are real- 
ijzed by circling，clasping, thrusting and squeezing one's arms.， 人 A 
basic requirement on the practitioner is that his arms should have 
the strength to support himself， 


1. The Iron OXx Tills the Land 


Movements: 


1) Prop up body on both hands with straightened arms 
shoulder-width apart and fingers pointing forward.， Tighten up 
waist and knees to make the entire body straight and prostrate， 
toes touching the ground and feet slightly apart. (Fig. 4) 


2) Move torso backward and protrude buttocks. (Fig. 5) 
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(3) 两 辟 慢 慢 届时 ， 身 体 从 合 向 下 ， 贴 近 地 面 ， 向 前 移动 ; 导 导 由 
F 突 ， 源 疡 平复 ， 但 身体 郊 不 接 和 岗地 面 。( 图 6 ) 

(4) 身体 条 入 向 前 移动 ， 两 袁 推 撑 伸 直 ， 身 笨 从 前 向 上、 向 后 移动 ， 
往返 做 第 二 次 。( 图 7 ) 


目的 : 
训练 上 肢 力 量 ， 腹 肌 力 量 和 全 身 控制 。 
要 领 : 


动作 宜 和 级 慢 均匀 ， 前 后 连贯 ， 不 要 停顿 。 身 体 在 向 前 移动 时 ， 全 身 
蹦 直 ， 素 量 贴 近 地 面 ; 在 向 后 移动 时 ， 要 画 量 向 后 。 

就 明 . 

初 练 可 做 十 五 至 三 十 次 ， 以 后 逐 莉 可 多 至 三 百 次 。 有 民力 增加 后 ， 背 
部 可 以 通 当 加 重 ， 如 坐 上 -个 小 孩子 ， 而 后 ， 逐 靳 加 至 坐 -个 大 人 。 
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3) Slowly bend eibows，withdraw protruded buttocks and 
move body downward and then forward close to but not touch- 
ing the ground. (Fig. 6) 

4) Further move body forward and upward by straightening 
up arms，Be ready to repeat the same movements. (Fig. 7) 


Purpose: 


This exercise is aimed at training the strength of your arms 
and your abdominal muscles in order to realize body control. 


Essentials : 


The movements should be slow, even and continuous. Keep 
body straight and as close to the ground as possible in the for- 
ward movement.， Protrude buttocks to extreme back. 


Further Explanations: 


Beginners may repeat the movements 15-30 times and try to 
gradually increase to 300 times. After arm strength is increased， 
try to do the same first with a child and then with a grown-up 
person sitting on your back. 
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2. 豹子 卧 洞 

1 

(全身 右 ( 左 ) 倒 卧 ， 两 脚 拼 搬 。 右 ( 左 ) 手掌 撑 地 ， 展 伸 直 、 
责 脚 及 全 身 顺 直 ， 以 右 ( 磊 ) 脚 外 侧 着 地 ; 左 ( 右 ) 脚 儒 靠 於 右 ( 左 ) 
脚 之 上 ， 左 (〈 右 ) 手 叉 腰 或 向 上 方 伸 直 。( 图 8 ) 

(2) 右 ( 左 ) 民 屈 有 时、 麦 腰 ， 身 体 下 降 ' 使 右 ( 左 ) 胸 导 贴近 地 面 。 
但 腿 仍 蹦 直 。 ( 图 9 ) 

43) 稍 候 片 时 ， 右 (〈 左 ) 展 徐 徐 推 起 、 撑 直 ， 身 体 恢 复 全 体 蹦 直 状 
驴 。 如 此 反复 做 ， 左 右 两 台 交 蔡 轮换 。 

目的 : 

练 名 单 民力 量 ， 膝 肌 力 量 以 及 全 身 控制 力量 。 

要 领 : 

脚 畜 撑 和 手 交 撑 二 冯 烛 撑 地 ， 其 余 均 不 应 衣 着 地 助 撑 。 非 支撑 手 义 
晒 如 将 以 控制 身体 重心 ， 可 放 开 伸 直 ， 用 以 协助 平衡 。 
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2. The Leopard Lies in the Cave 


Movements: 

1) Prop up body on right (left) palm and edge of right (left) 
foot with right arm straightened up. Keep body and legs straight 
with left (right) foot placed on right (left) and left (right) arm 
akimbo or reaching upward. (fig. 8) 

2) Bend right (left) arm and waist and lower body and chest 
close to ground , keeping legs straightened. (Fig. 9) 


3) Stay in this position for a while and then slowly push up 
body to former position. Repeat same movement and change to 
the other arm. 


Purpose: 


This exercise is aimed at training the strength of your arm 
and waist muscles in order to reajlize body control. 


Essentials : 

The only supporting points of this movement are the right 
(left) palm and right (left) foot，No other parts of body is per- 
mitted to touch the ground.， The non-supporting arm may be 
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说 明 : 

初 练 可 只 练 到 三 到 五 次 ， 以 后 和 逐 半 增加 到 一 百 次 。 

过 两 项 臂 功 ， 简 单 易 行 ， 不 仅 增 加 篆 力 ， 而 且 需 以 后 地 趟 擒拿 中 的 
控制 训练 ， 打 下 基础 。 
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to _ balance your body and keep center of gravity 
Stable. 


Further Explanations: 


Beginners may repeat the movements three to five times on 
each side of body，But he is requested to do it 100 times after a 
period of practice，， 


The above two exercises are Simple and easy to practice. 
They are designed to Strengthen yourarms and lay a solid founda- 
tion forthe mastery of the tumbling capture skills. 
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三 、 指 功 
擒拿 用 指 处 其 多， 点 、 拱 、 焉 、 填 、 分 筋 、 拿 有 乒 、 破 气 于 穴 ， 全 加 
於 括 。 所 以 指 功 非常 重要 ， 欲 精 於 的 拿 者 ， 指 功 砷 天 天 和 练 不 可 。 


1. 金 爪 扣 鲁 

动作 : 

() 多 足 开 立 ， 比 局 略 宽 ; 两 手 抱 朋 ， 驹 心 向 上 : 两 膝 释 曲 ， 如 马 
步 状 ; 全 身 坐 正 。 


(2) 虚 俩 项 劲 ， 两 肩 下 沉 ， 和 神 舒 体 胡 ， 和 气 沉 丹田 。 

(3) 周身 放 颖 、 瞻 闭 唇 合 、 目 注 身 前 空 鳗 口 、 吸 气 待 抓 。( 图 10 ) 

(4) 单 手 扣 鳗 ， 徐 徐 提起 ， 和 组 组 提 至 身 侧 ， 放 下 再 提起 ， 和 组 组 放 冒 
身 前 。 如 此 换 手 再 抓 。( 图 11、12 ) 


目的 : 
需 了 练 指 爪 的 拿 动 ,以 施 的 隐 吁 违 深层 肌 艇 。 此 坑 抓 拿 第 “基础 功夫 。 
要 领 


4 首 步 功 夫 坑 届 肘 提 鲁 法 。 
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Section II Zhigong 


Zhmnigong, or finger skills, are extremely important for the em- 
ployment of capture skills，All the movements of stabbing, press- 
ing, circling and grabbing, of breaking the ligaments and holding 
arteries and veins, and of pressing at acupoints and blocking the 
breath are carried out with the fingers，Daily practice of ZHmigomg 
is necessary if the practitioner wants to perfect his capture skills. 


1. Pot Catching 


Movements: 

1) Stand with knees bent and feet wider apart than shoulder- 
width，forming a“horse-riding step.” Change hands into fists 
and place them beside waist with fist palm facing upward. Keep 
torso erect. 

2) Hold head and neck erect and lower shoulders， Be calm 
and tranquilized and bring down breath to lower abdomen， 

3) Relax all parts of body, teeth at biting position and mouth 
shut，ELook at the mouth of the empty pot in front of you and 
draw in a breath, ready to catch the pot. (Fig. 10) 
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(2) 次 步 功夫 需 直 展 提 急 法 。 

(3) 以 后 就 逐步 在 鳗 内 加 水 ， 增 加 重量 ， 以 加 深 功 力 。 

说 明 : 

(1) 开始 练功 上 时， 左右 各 提 急 四 十 次 需 度 。 以 后 功 这 ， 可 以 逐 潮 增 
加 到 一 百 次 。 

(2) 届 肘 提 鲁 到 一 百 次 后， 可 和 逐渐 直 懂 提 假 。 

(3) 提 鳗 高度 ， 初 坊 训 地 二 十 公分 ， 以 后 可 和 逐 半 将 手 避 学 平 。 

(4) 金 爪 扣 鲁 练功 华 方 : 

金 爪 扣 鳗 功 初 练 时 ， 骨 疼 肉 皇 ， 甚 者 皮 觅 筋 腹 ， 肖 癌 沿 腕 、 肘 、 堪 
上 涨 ， 童 有 红 入 上 引 ， 此 坑 功 夫 所 伤 ， 应 用 药水 浸 洗 ， 以 防 不 镶 。 

看 爪 一 付 : 虎 骨 ， 自 然 铜 ， 草 麻子， 蛇 床 子 ， 金 机 子 ， 复 盆子 ， 车 
前 子 各 一 画 。 疏 山 虎 ， 淮 牛 肤 ， 穿 山 甲 ， 生死 还 魂 草 ， 生 和 乳香, 生 没 人 药 ， 
生 南 星 ， 生 草 马 各 五 钱 。 五 加 皮 ， 落 得 打 ， 关 羊 花 ， 水仙 花 ， 仙 桃 草 各 
三 钱 。 胡 蜂 帘 一 焦 ， 藏 红 花 二 面 ， 木 瓜 十 个 。 

上 士 四 味 药 ， 加 水 十 斤 ， 取 计 三 地 后 合 伴 ， 在 一 起 煮 省， 再 加 酯 一 
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4) Catch hold the mouth of the pot with right (left) hand， 
slowly raise It to front of chest move it to side of body, place it 
down， pull it up again and move it back to front of chest, and 
place it down. Repeat same with the other hand. (Fig, 11， 


Purpose: 


The exercise is designed to train the catching power of your 
fingers, the first and foremost basic skill for the capture skills. 


Essentials 


1) The first step in the training exercise is to lift up the pot 
with a bent arm. 


2) The second step is to lift up the pot with a straightened 
arm， 


3) The third step is to _ gradually fill the pot with water in 
order to increase its weight and deepen your skills. 


Further Explanations: 

1) During the beginning stage of your practice, lift up the pot 
with each arm for no more than 40 times，Gradually,， you may 
increase the number of times to a hundred. 


2) After this, you may practice the lifting with a straightened 
arm， 


3) Lift up the pot for about 20 centimeters at the beginning 
stage of your practice， Gradually you should lift it up to the 
shoulder level. 


4) Prescription for the treatment of hands during practice of 
pot-catching skills: 

At the beginning stage, the practitioner's hands and arms may 
ache and swell visibly as a result of the practice，You may dip 
and wash your hands in the medicinal liquid prepared as follows: 


Ingredients: A pair of hawk clawsi one Chinese //019 (318.) 
each of tiger bone，pyrite, ricinus communis, cnidium monnierl， 
rosa laevigata，plantago seed; half a Li/o19g (158.) each of parthe- 
nocissus tricuspidata，radix achyranthis bidentatae, manls penta- 
dactyla, sedum verticillatum，boswellia carteril， commiphora my- 
rrha,， arisaeme consanguineum, and unprocessed acontitum carmt- 
chaeli;， three Q/om (9g.) each of acanthopanax gracilistylys skin， 
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斤 ， 密 存 大 磁 佐 。 

於 练 功 之 前 ， 将 手 淄 入 侈 液 内 少 项 ， 取 出 ， 近 热 ， 然 后 练功 功 果 ， 
将 手 用 热 水 洗 净 ， 再 浸 入 殉 液 ， 少 时 取出 擦 热 ， 即 不 致 有 洋 、 胜 ` 溃 况 、 
红 称 上 引 和 筋 疼 肉 太 之 患 。 
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centella asiatica，rhododendron molle，daffodil flower，and 


veronica perigrina，a hornet nestj two L/a1g (628g.) of crocus 
sativus and ten Chinese flowering quince fruits， 


Decoct these 24 ingredients for three times, each time using 
3 kg. of water. Put the three decoctions together and further 
boil it to concentrate the liquid，Put in 0.5 kg. of vinegar and 
keep the medicinal liquid in a porcelain pot. 


Before practice of pot-catching Skill everyday，dip your 
hands into the liquid for a minute or so, take them out and rub 
them_ until they feel warm. After practice，wash your hands 
with hot water and then again dip them into the liquid for some 
time and then take them out and rub them until they feel warm. 
This will prevent the aching, swelling or even ulcerating of your 
hands and arms. 
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2 二 指 和 神功 

动作 : 

(1) 俯卧 ， 身 体 挺 直 。 两 手 与 局 同 宽 ， 仅 出 大 捐 指 及 食指 撑 地 。 

(2) 初 功 作 俯 卧 撑 ， 二 至 五 次 。 和 逐渐 增加 到 五 十 次 。 

(3) 指 功 增强 以 后 ， 可 作 包 牛 耕 地 动作 。( 图 13 ) 

目的 : 

锻 练 食指 、 大 握 指 功力 ， 以 求 运 用 担 捕 术 时 ， 过 手 到 就 担 的 目的 。 

要 领 : 

要 循序 靖 进 。 可 以 先 贴 烷 ， 斜 身 作 此 功 ; 手指 力量 逐 涤 增 强 以 后 ， 
再 俯卧 练功 。 

说明 : 

二 指 复 功 可 以 逐 指 训 和 练 ， 在 功力 前 深 之 后 ,也 可 以 过 渡 到 一 指 香 功 ， 
仅 用 一 焦 手 指 支撑 。 
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2. Two-Finger Chan Skill 


Movements: 


1) Prop up body on both hands with arms straightened and 
shoulder-width apart, using only thumbs and forefingers. 


2) Do two to five push-up exercises at the beginning stage 
and gradually increase to 50 times at a stretch. 

3) After Strength of your fingers is intensified，you may 
practice the Iron Ox Tills the Land with two fingers. (Fig. 13) 


Purpose: 

Train skills and Strength of thumb and forefinger in order to 
make capture skills effective. 
Essentials : 


Gradually increase the intensity of the practice，The practi- 
tioner may first do it by propping obliquely against the wall and 
change to propping up on the ground when fingers are Strong 
enough. 


Further Explanations: 


As skill of two fingers increases，you may try to practice 
the push-up with only one finger. 
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` 眼 功 

实战 的 捕 ， 眼 以 威 光 “ 伤 ” 枉 。 眼 明 手 快 ，“ 眼 明 ” 是 指挥 动作 迅 
疾 的 先决 条 件 。 因 此 要 求 在 眼睛 对 太阳 , 或 深夜 的 捕 等 各 种 复杂 情况 下 ， 
都 能 应 付 自如 。 


1. 观 初 日 出 

动作 : 

(1) 站 空 喷 不 或 山顶 上 ， 面 东营 立 ， 候 初 日 之 出 。 

(2) 目不转睛 ， 了 盯 日 源 高 至 四 十 五 角 。 

目的 : 

练 眼 睛 对 太阳 的 盯 秽 能 力 ， 增 强 目 力 。 

要 领 : 

要 求 眼 睛 不 上 是， 直接 盯 和 视 。 凝 和 神 而 立 ， 全 身 放 县 。 在 日 出 之 前 ， 生 
站 式 气 功 ， 但 不 应 闭 目 。 

说 明 : 

初 练 此 功 ， 感 到 眼睛 刺激 很 大 ， 甚 至 不 能 看 见 其 他 东西 。 应 用 华 物 
配合 。 

内 服 : 练功 期 间 服 。 此 华 极 苦 : 

鲜 筋 骨 草 三 而 ， 决 明子 一 面 。 

先 将 决明子 放水 四 斤 煮 十 二 分 竹 ， 而 后 入 筋骨 草 ， 再 煮 二 分 灸 ， 即 
可 逮 服 。 宜 一 口气 服 素 。 服 后 清 头 风 ， 明 目 。 

外 洗 : 在 练功 前 人 后， 加 温 后 洗 眼 睛 : 

桑树 皮 二 而 ， 桑 革 一 而 。 考 汁 洗 。 

练 香 观 急 日 之 出 坑 眼 之 第 - 功 ， 此 功 基础 于 固 ， 练 虱 以 下 末 步 方 可 

保证 安全 。 所 以 要 注意 用 殖 ， 亦 可 未 和 练 先 用 药 ， 未 痛 先 用 华 。 
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Section IV Yangong 


Yam1gomg，or eye skills，are very important in a real capture 

Situation A threatening eyesight might“injure”the enemy. 
Quickness of eye presupposes deftness of hand，And therefore 
one should train his eyesight by practicing in face of sheer 
blazing sunshine or in face of pitch darkness at night. 


1. Watch the Sunrise 


Movements: 
1) Stand in the open field or on top of a_ hill，waiting for 
the Sunrise， 


2) Fix your eyes on the rising Sun until it goes up to a 
45-degree angle. 


Purpose: 
Train and improve your skills to stare at the rising sun. 


Essentials : 


Try not to wink your eyes during the watch. Relax body but 
concentrate your attention. Before the sun rises, practice Q/qgom9 
in the standing posture, but with eyes open. 


Further Explanations: 


For beginners，the irritating effect on the eyes will be so 
strong that they cannot see things clearly for sometime after the 
practice. The following prescription may be used to alleviate 
such effect: 


To be taken orally and during practice: 


Ingredients: three L/a1g (93g.) of fresh herba ajugae， 
one L/a11g (31g.) of cassia seeds. 


Decoct cassia seeds in 2 kg. of water for 12 minutes and then 
put in fresh herba ajugae to decoct for another two minutes. 
This _ medicine is extremely bitter，but it has the effect of re- 
freshing your head and brightening your eyesight， Take the 
medicine in one breath when it is warm. 


To be applied externally, before and after the practice: 
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2. 数 瓦 橡 功 

动作 : 

(1) 闭 目 端 坐 ， 练 气功 坐 功 二 十 分 狂 。 

(2) 张 目 ` 凝 视 对 面 构 上 之 瓦 。 

(3) 数 检 子 有 灯 根 。 

(4) 而 后 再 数 瓦 ， 每 橡 有 普 片 。 

目的 : 

和 练 必 眼睛 的 “如 司 ” 能 力 和 埠 别 能 力 。 

要 领 : 

(1) 气功 要 部 芙 。 

(2) 数 瓦 要 娃 持 。 

(3) 注意 和 神 舒 体 静 。 

就 明 : 

开始 练功 ， 可 反复 先 数 检 子 有 炎 根 ， 瓦 有 炎 排 ， 而 后 再 反复 数 每 榴 
的 瓦 有 交 张 。 
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Ingredients: two Liang (62g.) of mulberry tree skin; 
one L/a17g (31g.) of mulberry tree leaves， 


Decoct the ingredients and wash your eyes with the medicine 
when it is warm. 


The number one Skill for Yomgomqg is to watch the sunrise， 
which constitutes a solid foundation for the safe training of the 
following skills，Be sure to apply the medicine, even before the 
irritating effect appears， 


2. Count Rafters and Tiles 


Movements: 


1) Sit with torso upright，eyes closed，and practice Qigomg 
in the sitting posture for 20 minutes. 

2) Open your eyes and stare at the eavyes and tiles on the roof 
in front of you， 


3) Count the number of rafters， 
4) Count the number of tiles on each rafter. 


Purpose: 
Train“memory ”and discerning abilities of eyes. 


Essentials : 
1) Practice of Qigomg should be serious. 
2) Try your best to count the number of tiles. 
3) Be calm and tranquilized. 


Further Explanations: 


First count the number of rafters and the rows of tiles for 
several times. Then count the number of tiles on each rafter. 
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3. 数 难 对 功 

动作 : 

(站 立 ， 练 气 站 功 十 分 狂 。 

(2) 张 目 ， 走 近 关 圈 小 稀 的 围栏 ， 数 一 娠 小 网 有 灯 何 ? 

(3) 反复 清点 ， 以 核查 数目 是 否 点 正确 。 

目的 : 

进一步 锻 练 目 力 。 

要 领 : 

种 舒 气 稳 是 关键 ， 不 可 和 急躁， 不 可 随便 一 数 。 识 中 数 移 , 练 活 眼力 。 
说明 ， 

开始 练功 ， 可 以 用 手 比 划 ， 协助 数 网 。 而 后 ， 目 力 逐 淋 增 加 ， 便 可 


不 用 手 来 帮助 。 


以 上 三 种 和 练 目 力 的 办 法 ， 先 练 定式 ， 以 后 又 可 原 地 一 公 尺 左右 的 问 


距 来 回 走动 ， 以 增加 训练 的 郊 度 。 
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3. Count Chickens 


Movements: 
1) Practice Qiyomg in the standing posture for 10 minutes. 


2) Open your eyes，walk up to the chicken pen and count 
the number of chickens. 


3) Count several times to check if you have got the correct 
number. 


Purpose: 
Further train your eye Skill. 


Essentials : 


Be spiritually relaxed and breathe smoothly，Do not be im- 
patient or make a rash counting， Practice in earnest SO as to 
enliven your eye Skill. 


Further Explanations : 


Count with the help of your finger at the beginning Stage 
and as your eye skill improves, count only with your eyes. 


In the practice of the above three Skills, first stand still and 
then you may increase the level of training difficulty by moving 
back and forth within one meter. 
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4. 继 肪 她 目 

7 作 二 

(1) 站 立 ， 全 身 放 绕 ， 目 向 前 秽 。 

(2) 突然 转 头 ， 采 住 某 一 目的 物 ， 如 树枝 ， 某 一 权 华 或 其 他 任何 一 
物 ， 眼 睛 决 不 再 移动 、 游 斌 。 

(3) 俄 项 ， 显 于 回 原 不 ， 了 眼睛 返回 前 向 。 

(4) 再 向 反 上 向 转 头 ， 脸 把 目 。( 图 14、15 ) 

目的 : 

练 如 眼睛 的 逼 视 能 力 。 

要 领 : 

释 脐 后， 头 配 动 和 多 五 上 + 度 。 盯 住 一 物 ， 眼 应 暴露 外 发 目 力 ， 出 现 显 
示 力 量 的 眼光 。 

说 明 : 

练 各 时 ， 目 标 要 汕 换 。 训 和 练 最 好 了 盯 视 称 色 物体 ， 以 免 目 力 受 损伤 。 
如 练 到 已 能 视 日 之 急 出 ， 功 底 源 深 ,， 可 以 不 受 此 限制 。 


50 


4. Change into an Angry Stare 


Movements : 
1) Stand upright with entire body relaxed. Look forward. 


2) Turn head abruptiy to the right (left) and stare angrily at 
either a bow, aleaf, orsome other object, eyes no longer 
shifting. 


3) Turn back head after a while and look forward . 


4) Turn head abruptly to the left (right) and change into an 
angry stare. (Fig. 14, 15) 


Purpose: 
Practice how to exert a threatening eyesight. 


Essentials : 


Turn head about 90 degrees to either side，Try to bring out 
a powerful eyesight that shows your determination . 


Further Explanations: 

Change your staring targets during practice，Also try to stare 
at targets with a green color in order to protect your eyes. But 
after you have acquired a fairly solid eye skill with which you 
can watch the rising sun，you need not follow the above in- 
struction， 
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5. 转眼 烘 劲 
动作 : 

(1) 气功 坐 功 十 分 狂 。 

(2) 微微 于 目 ， 舌 生 上 杰 。 

(3) 眼睛 的 眼球 ， 在 于 目的 眼皮 囊 ， 向 左 、 右 迎 环 旋转 。 

(4) 转动 方向 次 数 需 左 转 三 十 六 次 ， 右 转 二 十 四 次 。 

(5) 转动 由 上 、 下 、 左 右 要 转 足 ， 中 间 不 可 停顿 。 悬 截 上 转 ， 其 实 


不 转 ， 党 就 销 了 。 


(6) 转动 要 由 人 慢 到 快 ， 再 由 快 到 慢 ， 渐 渐 停 止 。 

目的 . 

吉 练 眼睛 的 内 劲 。 

要 领 : 

人 要 坐 让 、 坐 称 ， 不 要 因 转 眼珠 而 身体 上 下 左右 气动 ， 以 品 在 不 知 


不 澳 中 摔 倒 。 


就 明 . 
过 个 眼 劲 功 法 ， 可 以 在 所 有 的 眼 功 训 和 张 前 后 进行 ， 也 可 以 在 各 眼 功 


训练 的 中 间 插 入 练 虽 。 大 几 和 练 罗 眼睛 ， 只 要 有 愉 趣 ， 每 天 随时 都 可 以 进 


行 。 
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也 可 以 在 站 混 元 椿 时 和 练 录 。 


5. Roll Eyebails to Train Eye Strength 


Movements: 
1) Practice Qigomog in the sitting posture for 10 minutes. 


2) Slightly close your eyes and place tip of tongue against 
Upper draw. 


3) Roll your eyeballs within closed eyelids to the left and to 
the right. 


4) Roll to the left for 36 times and to the right for 24 times， 


5) Be sure to fully roll your eyeballs because，with closed 
eyelids, it often happens that your eyeballs remain still although 
you think they are rolling. 


6) Change from slow to quick rolling and then back to slow 
roljing before you stop the movements. 
Purpose: 

Train the inner strength of the eyes. 


Essentials : 


9Sit upright and steadily，Do not move body when you roll 
your eyeballs lest you should tumble without your notice, 


Further Explanations: 


This practice may precede or follow the practice of the other 
eye Skills. In fact，the practice of eye skills can be conducted 
at any time of the day. Eyeball rolling can also be conducted 
during the practice of Fuv7ywamZzHwq19. 
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五 、 滚 翻 跌 搂 功 
此 类 基本 功 在 擒 捕 练 罗 中 是 必 不 可 少 的 。 因 坑 在 破 擒 、 破 擒 时 ， 起 
其 需要 地 直 的 功夫 ， 党 囊 介绍 最 常用 的 二 种 。 
1. 前 硬 摔 搂 
动作 : 


(D 并 步 直立 ， 身 体 向 前 倾 摔 。 
(2) 在 将 要 着 地 之 前 ， 两 手 握 党 、 屈 肘 平 抽 於 胸 前 ， 两 驹 相间 。 
43) 瞬时 以 小 堪 接 仍 地 面 ， 此 时 身体 仍 平 让 ， 俯 伟 众 地面。( 图 16、 
1 

目的 : 

练 香 自己 对 倾 跌 的 送 订 性， 主要 是 内 胶 的 通 厅 性 。 
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Section V_ Tumbling Skills 


Tumbling skills are indispensibly important in the successful 
application of capture skills，especially when you try to break 
away from the enemy's capture. The following are two most 
commonly used tumbling skills， 


1.“Hard”Forward Tumbling 


Movements: 


1) Stand upright with feet touching each other and then tum- 
bile forward, keeping body straight. 


2) Before falling to the ground，bend elbows in front of 
chest, hands in fists touching each other. 


3) Immediately touch the ground with forearms，keeping 
entire body straight and propped up on ground. (Fig. 16,17) 


Purpose: 
Improve adaptability of body and internal organs to abruptly 
falling onto ground. 


写 多 


要 领 : 
下 跌 时 ， 因 疝 前 硬 摔 的 速度 极 快 ， 腹 肌 应 主动 收 紧 ， 以 防 内 肪 人 受过 
度 震 动 。 

就 明 : 

过 一 和 练 属 每 次 可 作 二 至 三 次 ， 以 后 做 改 悍 了 可 以 适当 增加 。 在 硬 控 
搂 下 地 时 ， 要 防止 下 颌 砸 伤 。 身 体 前 倾 时 ， 政 关 自 然 咬 紧 ， 不 要 将 自己 
的 舌 显 咬 去 。 
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Essentials : 


In order to prevent the shock resulting from the accelerated 
speed of the forward “hard” tumbiing，practitioner should 
tighten up abdominal muscles to protect the internal organs. 


Further Explanations: 


Practice two or three times at the beginning Stage and 
gradually increase the times when you get used to it Bite 
teeth slightly and take care not to injure your tongue or draws 
when falling onto ground . 
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2. 前 软 摔 滚 

项 人 至 

() 并 步 站 立 ， 身 体 左 转 ， 扩 身 倒 地 。 

(2) 上 身 拱 体 ， 以 右 局 接 鳃 地 面 ， 左 手掌 同时 着 地 。 

(3) 双 脚 先后 蹄 地， 过 源 以 右 屑 腥 骨 着 地 ， 两 腿 屈膝 ， 园 身 向 前 翻 
瘟 o 

(4) 随 之 顺势 起 立 。( 图 18、19、20 ) 

目的 : 

练 必 突然 倒 地 ， 然 后 以 滚 翻 级 冲 硬 摔 搂 的 下 载 ， 以 利 自身 的 安全 ， 
顺便 及 时 畏 入 反击 。 

要 领 : 

注 普 以 局 、 背 顺势 滚 翻 着 地 ， 不 应 用 头 着 地 ， 或 后 脑 着地， 以 咒 发 
生 危 险 。 

说 明 : 

让 动作 应 左右 都 含 ， 以 应 实战 应 用 。 
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2.“Soft” Forward Rolling 


Movements: 
1) Turn torso to the left and bend torso to the ground. 


2) Further bend torso and touch the ground with right 
shoulder and left palm. 


3) Treading on the ground with both feet, shift weight onto 
entire shoulder blade to roll over， 


4) Immediately stand up with the help of left palm. (Fig. 18， 
[SR20 
Purpose: 


The sudden rolling to the ground is used to protect yourse1f 
and quickly change into a counterattack. 


Essentials : 
Be sure to fall onto ground on your shoulder. ltis dangerous 
to fall on your head. 


Further Explanations: 


For practical purposes，one should practice falling on both 
the right and the left shoulders. 
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简易 擒拿 术 


“简易 的 拿 本 ”是 一 种 常用 的 自生 和 实战 武 首 。 人 们 学 属 一 上 败 简 易 
而 实用 的 自生 方法 ， 是 很 有 必要 的 。 但 是 ， 由於 武 窒 ， 盛 其 是 实 载 的 拿 
武术 ， 常 常 咎 搞 得 欢 於 神秘 ， 许 多 有 志 於 此 者 ， 往 往 不 得 其 门 而 入 。 本 
书 就 是 面向 没有 臣 术 基 奉 者， 篇 揭 开 所 计 实 战 的 拿 “ 不 传 之 秘 ” 的 帷幕 
而 写 的 。 
式 本 的 实战 技 钢 ， 包 含 丙 大 部 分 。 一 部 分 称 坊 实用 臣 术 ; 另 一 部 分 
称 坑 实战 武术 。 实 用 武术 ， 包 括 武术 的 各 种 实用 技巧 的 理论 探讨 以 及 擒 
拿 的 施 术 和 捆 缚 的 进行 , 足 跑 、 丙 打 的 各 种 教 范 动作， 包括 仅 作 表演 的 
“默契 ”散打 等 等 。 实 蕉 武术 即 是 研究 双方 的 实际 力量 ， 技 巧 , 露 敏 度 ， 
耐力 ， 划 上 志 ， 雪 力 以 及 道德 力量 的 直接 对 抗 忆 中 的 技术 。 和 后 者 是 前 者 的 
升 鞋 ， 前 者 是 后 者 的 准备 。 本 书 所 介 绍 的 内 池 属 仅 前者， 但是， 考虑 到 
实用 时 对 抗 的 尖 铝 性 ,所 以 也 介 铭 - 些 实战 武术 中 可 能 遇 到 的 有 关 情 况 。 
因此 ， 本 书 斑 授 的 技术 ， 不 仅仅 是 的 拿 ， 还 有 机 地 和 结合 了 实战 搏 站 中 的 
一 些 内 容 。 
简易 的 拿 机 ， 取 法 便利 ， 易 举 易 用 只 要 照 本 书 中 介 烙 的 动作 去 做 ， 
去 什 会 所 提示 的 各 项 要 僻 ， 蔓 通过 和 经常 的 练 属 ， 由 热 而 巧 ， - 般 都 能 志 
到 巍 用 的 目的 。 疾 多 练武 入 的 朋友 , 都 希 刻 学 到 “ 些 允 度 较 高 的 技击 术 ， 
在 重 砚 基础 训 红 。 请 初学 者 切 莫 权 先 初级 的 拿 ， 因 坑 “ 切 高 级 的 ， 订 度 
较 大 的 的 拿 枝 术 ， 佐 不 产 出 扒 筷 级 的 担 拿 技术 。 复杂 而 巧妙 ， 晤 折 而 有 


0 ES AS 
人 。 壮实 生 ， 罗 芍 商人 换 组 各 而 马 
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Si1ImpDJifread Capture Skill/s 


Simplified capture skills are designed as a kind of self-defen- 
siye and combating jwsmw skills in a real combat，Although 让 
is quite important for people to learn and master some Simple 
and practical self-defensive and combating 册 vspw skills，such 
skills have generajly been kept, for various reasons, as a secret by 
the Juwsmu practitioners， My purpose in compiling this book is 
to popularize the so-called“secret”capture skills. 


jn terms of combat art or technique，Wousmpu can be divided 
into two parts: practical Wuwspu and combating Wiuspv，， By 
2ractical Wuwsmw we refer to the theoretical study of the applica- 
5on of various practical methods and techniques including 
capture，tying up，tumbling，hitting，and free combat for the 
purpose of performance alone， By combating JWwspmu we refer to 
the study of the actual strength，skillfujness，endurance，Wwill， 
courage and morality of the opponents in real，antagonistic 
combat. The latter is the distillation of the former and the 
former the preparation for the latter，The present book，how- 
eyer, deals mainly with the foermer i.e, the practical 册 vspu but 
at the same time makes reference,， where necessary, to the jatten， 
because of the sharp antagonism invoived in an actuai Situation. 
Some combat skills，therefore，are ailso introduced in this book 
on capture skills. 


Simplified capture skills are easy to learn. Everyone can put 
these skills into practice if only he follows the movements intro- 
duced in this book, learns the essentials and practices persistent- 
jy，Many Jowshmno practitioners are anxious to learn some refined 
combat skills ,before they have mastered the basic skills， Begin- 
ners should not forget the Simple fact that all advanced and 
refined capture skills grow out from the simplie and primarv cap- 
1 sand #Phat 5ophisticated ， tricky and eve=catching cap- 
全 Fe 有 are iittle more 训 an the chargP 攻 DDRIIDIR 且 村 站 7 和 合 
simple and primary capture skills， 
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第 一 节 “” 腕 寻 的 简易 担 拿 术 


腕 关节 是 人 类 上 胶 活 动 的 一 个 主要 关节 , 它 在 功能 上 , 可 以 作 屈 ` 伸 、 
内 收 、 外 施 等 各 种 动作 ， 甚 至 可 以 360" 转向 。 但 是 , 腕 邵 也 有 它 的 弱点 ， 
在 掌握 了 一 定 方法 的 担 术 之 后 ， 就 可 “ 担 一 腕 而 制 全 身 ”， 然 后 进一步 
实施 其 他 担 拿 措施 。 因 此 ， 腕 部 的 拿 是 其 他 担 术 的 先导 ， 是 的 术 的 基础 
技术 。 
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Section 1 Simplifled Wrist Capturing 
Skills 


As one of the key joints of the upper limbs，the wrist is 
rather vulnerabje despite of the fact that it can move in all direc- 
tions， With _ certain capture skills applied to the wrist, one can 
achieve the effect of controlling the enemy'Ss entire body and 
thus go on to apply further capture skills.Wrist capturing skills， 
therefore, are the preliminary and basic capture skills. 
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一 、 握 手 擒拿 

通过 握手 ， 壳 一 日 常生 活 中 最 常见 的 动作 ， 突 然 施 以 担 指 肾 握 ， 往 
往 会 使 人 狂 不 及 防 而 非常 疼痛 ， 以 起 到 索 制 对 手 的 作用 。 此 法 用 之 於 擒 
捕 坏 人 也 简易 而 实用 。 

图 1-1 : 强力 擒 指 : 甲 、 乙 相遇 ， 瓮 握手 ， 乙 方 在 握手 时 ， 故 巧 
只 抓 佳 甲 方 的 四 个 手指 而 不 是 全 掌握 住 。 

要 领 : 荡 己 抓 住 甲 方 手指 时 ， 麻 以 全 掌 迅 速 、 突 然 地 抓紧 甲 方 四 
指 的 前 三 节 指 骨 ， 迫使 对 方 各 手指 骨节 相 侍 ， 互 相抵 鲁 而 发 生 疼 痛 。 乙 
方 如 再 加 以 萌 树 " 式 握 手 ， 那 林 ， 疫 痛 和 还 会 加 剧 。 握 时 频频 抖动 可 使 指 
骨 移 位 。 如 乙 手 使 冷 脆 狠 劲 ， 则 可 使 对 方 指骨 骨折 。 此 动作 ， 在 担 服 坏 
人 时 ， 可 以 作坊 其 他 动作 的 先导 。 简 埋 ， 便 利 。 

图 1-2 : 的 指 折 腕 : 乙 太 频 频 抖动 ， 意 在 使 甲 方 指骨 挫伤 ， 移 位 ， 甲 
方 疼痛 允 必 。 乙 方 随 势 将 时 部 下 沉 ， 和 缩小 时 郭 的 夹 角 ' 大 展 和 小 展 靠 近 ， 
形成 能 使 自己 保持 最 大 懂 力 的 姿势 ， 甲 方 则 手 双 被 拉 直 ， 处 於 更 坑 被 动 
的 局 面 。 乙 方 在 沉 有 时 父 展 的 同时 ， 将 右手 腕 垂直 上 提 ， 巡 使 甲 方 腕 部 曲 
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1.2 


Skill 1 Capture through Handshake 


A sudden and forceful grip on opponent's fingers through the 
most common and friendly gesture of handshake will catch him 
unawares and make him hurt so much that he is brought under 
control， The exercise is Simple and effective in capturing an 
assaujter. 


Fig. 1-1，Forceful grip on fingers: When shaking hands with 
A,，B purposefully takes hold of A's four fingers instead of the 
palm. 


Essentials: Make a quick and sudden grip on As fingers and 
press the phalanges against one another to cause great pain. 人 f 
B shakes As fingers with force during the grip,， he will not only 
make the pain in As phalanges more acute， He can even dis- 
locate As finger joints and break them， In the capture of an 
assaulter，such a Simple and easy grip may be used to precede 
the employment of other capture Skills. 

Fig. 1-2, Gripping the fingers and breaking the wrist: Shaking 
AS fingers，B tries to dislocate and injure As fingers and there- 
fore causes unbearable pain in As hand，Then B withdraws arm 
and bends elbow, straightening AS arm to render him to a more 
helpless position，At the same time B raises hand straight up to 
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折 ， 大 撒 及 肩 部 强直 ， 全 身受 限制 ， 由 於 腕 、 指 两 部 的 剧 痛 而 牛 授 重心 
上 提 ， 公 脚 卡 地 以 解 危 便 ， 但 非常 披 动 ， 且 疼痛 旋 。 

要 领 : 乙方 效 得 成 功 的 关键 是 擒 指 得 势 全 ， 立 即 上 提 ， 折 甲 之 腕 ， 
锣 使 两 动 一 气 呵 成 ， 合 两 动 成 一 动 。 在 甲 方 全 身 提 起 时 ， 仍 将 劲 紧 肾 吃 
住 ， 以 便 进 一 步 多 发 有 利 动作 。 
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bend AS wrist and strain AS upper arm and shoulder，thus 
forcing A to stand on tiptoe to alleviate the great pain in his 
wrist and fingers and bringing As entire body under control. 


Essentials: The key to the success of B's grip is the immediate 
and simultaneous raising of his hand and bending of AS wrist 
after he takes hold of As fingers， Do not loosen your grip even 


after A lifts up his body, so that you can apply some other cap- 
ture Skills. 
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二 、 握 手 圈 扩 

本 动作 专 事 化 解 “ 强 力 护 指 ”和 “ 擒 指 折 腕 ”两 动作 ， 亦 可 以 用 作 
士 动 的 酌 ， 甲 方 主动 上 前 ， 握 住 对 方 手 辟 ， 实 行 圈 的 。 

图 2-1 : 接 图 1-2， 在 乙方 运动 将 甲 腕 提 折 时 ， 甲 方 将 右 肘 运 内 柔 劲 
迅速 往 下 沉 ， 重 心 下 降 ， 监 将 身体 微 向 右 转 ， 拉 直 乙方 扒 甲 之 右手 ， 使 
之 折 腕 不 得 力 。 甲 方 左手 提起 ， 准 备 圈 的。 

要 领 : 在 乙方 迅速 提 动 折 腕 时 ， 甲 方 主 动 顺势 吸 起 重心 ， 以 防止 乙 
广 的 摧 折 石 腕 。 甲 方 在 略 得 松 解 的 豚 间 ， 随 势 下 沉 、 和 后 缩 ， 拉 直 乙 方 右 
腕 。 过 楼 就 保 蕉 了 白 己 的 腕 邵 ， 留 有 反 疮 余 劲 ， 志 以 后 的 化 解 、 反 的 创 
造 了 条 件 。 

图 2-2 : 四 方 沁 速 将 左 辟 从 上 向 右 、 向 下 震 纺 乙方 右 丑 。 

要 领 : 本 动作 是 上 动作 的 稳 粹 。 也 可 以 由 图 1-1 强力 擒 指 释 化 耕 本 
动作 。 实 用 时 ， 也 可 在 条 件 许可 蛙 , 和 直接 卡 动 上 前 握 对 方 的 手 而 圈 的 之 。 
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Skill 2 Handshake and Circle Capture 


This skill is specially designed to counteract against the two 
movyements of Forceful Grip on Fingers and Gripping the Fingers 
and Breaking the Wrist， 4t may also be used as a direct circle 
capture against an Opponent. 

Fig. 2-~1 (after Fig. 1-2): As Bis raising A's hand and trying 
to break his wrist，A swiftly lowers right elbow with inner 
strength,，brings down center of gravity and turns body slightly to 
the right to straighten Bs gripping arm and dissolve his wrist- 
breaking Strength. At the same time A raises left arm preparing 
to make the circile capture， 


Essentials: As Bis attempting to break ASs wrist， A quickly 
lifts up center of gravity and makes use of the instant loosening 
of BSs gripping to lower elbow, withdraw arm and pull straight 
B's right wrist，In this way A not only protects his own wrist 
but also finds an opportunity to dissolve Bs grip and effect a 
counter-capture. 


Fig. 2-2: A quickly moves jeft arm down to the right in a 
circle movement to capture Bs right arm. 
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2.3 


图 2-3 : 甲 方 左手 绪 过 乙方 右手 去, 从 下 向 庄 、 向 前 措 住 自己 右手 手 
腕 ， 抓 肾 。 右 手 握 住 乙 方 右手 掌 ， 以 自己 的 左 小 展 坑 支 监 ， 将 乙方 右手 
党 向 后 扳 折 。 务 使 乙方 腕 折 方 合法 度 。 

图 2-4 : 图 2-3 的 近 照 。 

要 领 : 甲 在 完成 动作 时 ， 应 将 乙方 的 右 小 民用 自己 的 大 民 ， 小 展 
环 状 圈 紧 在 腋 下 固定 ， 益 以 左 小 去 坊 模 杆 的 支 是 ， 往 上 拉 。 以 右 腕 折 乙 
方 之 右 腕 往 焉 灰 ， 造 成 相同 的 合力 ， 疮 施 以 脆 冷 之 劲 ， 乙 方 之 脏 骨 ， 必 
人 受 创 伤 ! 

注意 : 在 双方 练 妇 时 ， 要 防止 真 的 将 手腕 折断 ， 造 成 不 应 有 的 伤害 
事故 ， 以 下 的 拿 练 功 时 也 是 如 此 ， 不 再 芍 述 。 


70 


2.4 


Essentials: This movement may be either the continuation 
of the above movement or a variation from the Forceful Grip on 
Fingers in Figure 1-1. it may also be applied directly by the 
practitioner as soon as he takes hold of opponent's hand 


Fig. 2-3: A passes his left hand from under B's right arm and 
clutches at his own right wrist，He then pushes B's right palm as 
further back as possible with his right hand and against his le 作 
forearm in a clear effort to break B'S wrist， 

Fig. 2-4: Close-up view of Fig. 2-3. 

Essentials: When movement is completed，A is using upper 
arm and forearm to circle and secure BS right forearm tightly 
under his armpit. At the same time A pulls up left forearm 
against B's right forearm，presses back Bs right hand and with 
the combined and abrupt force of these two movements, injure 
orbreak B'S wrist. 


During practice, one should be careful not to really cause any 
injuries either to the opponents's wrist in this exercise, or to any 
other parts of his body in the following exercises. 
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三 、 顺 手 训 羊 

图 3-1 : 以 图 1-1 始 : 甲 、 乙 双方 握手 ， 甲 方 不 待 乙方 动作 ， 主 动 提 
展 ， 以 带动 乙方 重心 的 移动 。 

图 3-2 : 上 动作 不 停 ， 甲 方 迅速 将 身体 左 转 180”, 右 展 也 随 之 向 内 ， 
向 左 插 转 180"。 乙 方 此 时 已 因 插 双 疼 痛 而 彼 迫 枕 身 即 将 失势 。 
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3-2 


Skill 3 Capture in Passing 


Fig. 3-1 (after Fig. 1-1): During handshake，A takes the 
initiative to pull up arm so as to cause B to move his center of 
gravity. 

Fig. 3-2: With above movement still in motion，A swiftly 
turns body 180 degrees to the left, and Simultaneously twists 
right arm inward and then jeftward also for 180 degrees，B is 
forced to turn body because of pain in his arm. 
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图 3-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 秋 灶 将 身体 左 转 100" 左右 ,乙方 因 右手 腕 被 
扭 折 ， 疝 一 侧 摔 跌 。 

图 3-4 : 甲 方 右 脚 向 前 跨 出 一 步 , 乙 方 必 因 腕 及 肘 、 肩 受制 而 倒 地 。 
甲 方 可 以 趋势 捆 缚 ， 完 成 最 后 措施 。 

要 领 ; 四 动作 连贯 完成 ， 转 体 扭 腕 要 浑然 一 幅 ， 以 冷 脆 的 持 劲 ， 扭 
折 乙 方 右 腕 。 乙 方 一 旦 被 扭 折 伤 ， 腕 如 无 力 抗拒 ， 甲 方 以 后 实施 的 炎 发 
动作 可 以 顺利 芙 徽 。 
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Fig. 3-3: With above movement still in motion，A turns 
body 100 degrees further to the left. B tumbles as wrist is 
broken. 


Fig. 3-4: As A moves right foot one Step forward,，B is sure 
to fall to the ground because his wrist, elbow, and shoulder are 
under control. 


Essentials: The body-turning and wrist-twisting movements 
in the above four fingures are continuous and coordinated， 和 A 
therefore breaks Bs right wrist with asudden twist and shake of 
hand. As Bis unable to resist with an injured wrist, A can easily 
go on to the application of further capture Skills. 
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四 、 巨 螃 揽 尾 

本 擒拿 术 需 顺手 豪 闻 的 一 个 毕 化 ， 因 在 实际 同 第 中 ， 如 乙方 力量 较 
强 ， 内 被 “ 豪 羊 ” 而 未 能 制服 ， 因 而 ， 加 以 “ 巨 蟒 挫 尾 ” 折 而 的 之 。 

图 4-1 : 甲 主动 握 乙 四 指 ， 目 紧 了 盯 乙 方 。 

图 4-2 : 甲 方 的 指 人 后 ， 迅 速 转 体 ， 向 左 畏 180” ， 站 使 自己 的 右手 所 
转 。 插 的 乙方 右手 。 乙 方 彼 扭 后 ， 全 身 人 受制， 向 侧 倾 跌 霓 。 

要 领 : 以 腰 劲 带动 展 鳃 〈 俊 用 避 劲 则 过 不 到 目的 ) ， 握 的 乙方 。 

图 4-3 : 甲 方 上 体 悉 入 向 左 畏 体 。 左右 两 腿 同时 相向 交换 位 置 ， 左 
腿 向 后 道 ， 右 腿 向 前 跨 。 上 体 稻 和 续 向 左 转 体 180" 。 右手 钼 粹 强力 扭 的 乙 
方 右 腕 ， 左 手 从 上 向 外 、 向 下 ， 再 向 内 圈 擒 慷 右 时 。 形 成 担 尾 之 势 。 

要 领 : 堪 入 和 畏 体 360” 和 两 脚 互 换 位 置 要 协调 ， 如 - 氟 呵 成 ， 右 手 所 
的 之 力 ， 不 吕 松 弛 ， 一 意 吃 肾 ， 交 使 乙 方 指 断 、 腕 伤 方 合 法 度 。 
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Skill4 Giant Phtyon Rolls Its Tail 


This is a variation of the Capture in Passing and is used by A 
when Bisstrong and has not been brought under control. 


ee 4-1: A takes hold of B'S four fingers，with eyes fixed 
on B. 


Fig. 4-2: Immediately turn body 180 degrees to the left， 
twisting B's right hand， B tumbles sideways. 


Essentials: Twist B's hand with the strength of the waist and 
the arm. (Arm alone is not strong enough). 


Fig. 4-3: A turns torso further to the left，Change positions 
of feet by moving right foot forward and left foot backward. 
Further turn torso 180 degrees to the left，with right hand still 
twisting and clutching at B's right wrist，and with left hand 
moving backward, downward and then forward like the python 
rolling its tail, 


Essentials: The 360 degrees turning of body and changing of 
feet positions are continuous and coordinated. Twisting of right 
hand should be forceful enough to break Bs wrist and fingers. 


Z/ 


图 4-4 : 甲 方 在 上 述 动 作 之 后 ， 立 即将 左 小 惨 上 挫 扒 住 乙方 右 肘 ， 
形成 乙方 指 、 腕 、 肘 三 邵 均 被 担 拿 的 局 面 。 

要 领 ; 在 完成 此 动作 时 ， 要 迅速 、 快 疾 。 得 势 全 迅速 将 身体 下 沉 ， 
成 左 马 前 势 ， 乙 方 将 更 饥 允 人 受 。 以 下 即 可 施 以 捆 缚 。 

图 4-5 : 各 是 巨 蟒 撕 尾 背面 图 。 
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Fig. 4-4: Immediately move left forearm up to circle round 
8Bs right elbow, thus taking hold of all three parts of B% fingers， 
wrist and elbow，. 

Essentials: Movements should be quick，with body slightly 
lowered to a left“bow step，leaving Bin a more painful posi- 
tion. Be ready to tie him up. 


Fig. 4-9: Back view of Fig. 4-4. 
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五 、 反 扭 擒 腕 

各 是 一 个 通过 对 腕 部 的 反 扭 ， 进 而 牵制 全 身 的 主动 的 拿 方 法 简易 、 
实用 ， 甲 、 乙 双 方 相向 而 立 ， 或 网 向 而 这 ， 均 果 浊 行 。 

图 5-1 : 甲 方 以 右手 四 指 抓 住 乙方 左手 手掌 忆 。 以 右手 大 担 指 抓 住 
人 

要 领 ; 此 动作 抓 得 是 否 得 法 ， 至 关 重 要 。 认 以 右手 的 五 指 抓 乙 方 左 
手 的 大 捐 指 、 食 指 ， 即 甲 方 四 指 扣 住 乙 方 左手 的 龟 际 部 ， 造 成 五 指 对 二 
指数 量 上 、 力 量 上 的 优势 。 甲 方 大 担 指 扣 在 乙方 左手 的 掌 背 之 食指 和 中 
指 的 第 “ 千 骨 之 问 的 颖 咱 之 中 ， 此 处 需 抓 拿 要 穴 ， 点 准 可 以 六 致 全 掌 ， 
甚至 全 手 丘 木 ( 欧 电 样 感 汉 以 各 人 的 经 络 敏 感 程度 不 同 而 有 所 差 殿 ) ， 
以 点 拿 穴位 需 根 据 的 擒 腊 方 能 成 功 。 

图 5-2 : 甲 方 担 准 乙方 左手 过 后 ， 迅 速 提 腕 ， 向 上 向 右 扭 擒 乙方 左 
腕 。 乙 方 受 剧 痛 后 向 后 翻 跌 。 
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Skill 5 Back Twisting of Wrist 


This is a direct capture method by the backward twisting of 
opponent's wrist as a _ means to control his entire body， it is 
simple，practical and can be applied either when the opponents 
are facing each other or facing the Same direction. 


Fig. 9-]: A uses right hand to clutch at Bs left hand by hold- 
ing it with the thumb on the back of Bs hand and the rest of the 
fingers on the palm， 

Essentials: The key to the catching is using right hand to 
clutch tightly at the thumb and forefinger of BSs left hand, or 
the ball of Bs hand. Press thumb at the key acupoint between 
the metacarpal bones of Bs forefinger and middle finger.， An 
accurate press at said acupoint will numb the entire palm (Some 
will even have an electrifying feeling) and make the capture 
successfu|， 

Fig.， 5-2: After Successfujlly clutching at BSs fieft hand， 
immediately pull it up and twist the wrist rightward. B tumbles 
backward with pain . 
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图 5-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 稳 术 向 右 扭 的 ， 同 时 以 左手 助 的 。 乙 方 受 
剧 痛 。 全 身 不 能 动弹 而 向 右 翻 跌倒 地 。 

要 领 : 在 双 掌 合力 擒 若 一 腕 时 ， 首 先 必 须 以 准 脆 之 劲 ， 折 伤 乙 腕 ， 
因此 有 如 下 要 点 : 

1， 猛 烈 向 右 转 体 ， 以 助 的 势 。 

2， 造成 二 掌 对 一 掌 ， 十 指 对 二 指 的 数量 优势 。 

3， 扣 准 掌 背 穴 位 ， 造 成 疼 磋 反应 。 

4， 转 体 后 , 在 乙方 开始 翻 跌 时 ， 巍 转向 自己 右 合 方 坊 好 ， 移 使 乙方 
破 的 左手 腕 导 折 伤 方 合 法 度 。 

5， 全 如 动作 要 干练 、 迅 速 、 协 调 ，- 一 气 呵 成 ， 不 拖泥带水 。 

6 以 后 即 可 施 以 捆 张 术 ， 不 应 替 疑 。 
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Fig. 9-3: A further twists B's wrist to the right with the help 
of his left hand. B falls onto ground . 


Essential$s: Use abrupt force to break B'Ss wrist with both 
hands and remember the following key points : 


1) Turn body suddenly to the right to add to the momentum; 
2) Use two hands against one, ten fingers against two; 
3) Press accurately at the acupoint to make B's palm numbi 


4) Turn to backward right when B starts to tumble and be 
sure to injure B's wrist; 


35) The entire movement should be swift，clear-cut，co- 
ordinated, and carried out at one Stroke; 


6) Unhesitatingly tie up opponent after he falls onto ground. 
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六 、 迎 风 邮 旗 

此 蔓 作 也 是 可 用 作 於 上 动 的 天， 坊 简 便 有 效 的 腕 部 擒拿 法 。 也 可 以 
用 於 解 破 握手 的 的 指 折 腕 拿 法 。 

图 6-1 : 乙方 欲 握 的 甲 方 ， 甲 方案 由 过 人 后， 迅速 用 右手 握 住 乙方 右 
手 手 掌 的 后 半 部 。 

有 要领 : 在 抓 握 乙方 右手 手掌 后 半 部 时 ， 要 迅速 而 自然 ,一旦 擒 握 在 
手 ， 迅 速 抬 手 ， 不 要 娠 疑 。 

图 6-2 : 甲 太 在 抓 握 成 功 的 同时 ， 迅 速 互 换 左 右 两 脚 的 位 置 ， 身 体 
向 右 转 体 180" ， 堪 手 障 之 助 握 ， 以 两 手 握 -- 手 ， 效 得 优势 。 抓 多 人 后， 将 
乙方 右手 手掌 向 外 ， 问 上 翻转 。 

要 领 ; 在 单 手 抓 旦 探 用 旬 人 幼 。 在 双手 抓 的 在 担 合 ， 即 用 沉 动 ， 以 两 
下 的 台 力 将 乙方 的 有 和 营 翻 向 朝 上 上 ， 不 论 提 或 沉 劲 ， 月 的 在 於 将 乙 .上 右 
党 的 瀑 合 ， 人 深化 脐 部 的 动力 ， 不 诠 有 基 幼 .二 处 ， 以 手 谍 两 脚 互 换 位 置 ， 
竹 体 等 动作 的 淮 行 。 握 的 过 动 ， 则 用 和 绵 柔 荔 (内 和 凶 幼 ) ， 不 要 死 抓 ， 因 
篇 死 抓 容易 逃 腕 。 在 实 虐 旺 ， 龙 宜 壕 速 ， 凡 纺 酝 方 用 另 一 上 窜 反 学 但 势 。 
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Skill 6 Dragging the Flag against the Wind 


This is a simple and effective capture method used either 
in an offensive or defensive movement when the opponent is 
applying the skill of Gripping the Fingers and Breaking the Wrist. 
Fig, 6-1: As Bis trying to grip A's fingers，A quickly takes 
hold of the upper part of B's palm with right hand, 
Essentials: The movement should be abrupt yet natural，Un- 
hesitatingly raise right arm as soon as you take hold of B5S hand. 


Fig. 6-2: Taking hold of BSs hand,，A quickly changes posi- 
tions of feet and turns 180 degrees to the right, left hand also 
taking hold of B's right hand.， Turn B's right palm outward and 
then upward. 


Essentials: Try to slightly raise B's hand when you take hold 
of it with one hand.， When you take hold of B's hand with both 
of your hands, press down alittle and use the combined force of 
two hands to turn 8B's hand upward，， The raising and pressing 
movements are used to secure your hold of Bs hand and for the 
Successful changing of feet positions and turning of body，Use 
the inner strength instead of rigid strength to catch hoild of op- 
ponent, because opponent will easily break away if your hold is 
rigid. tn an actuail situation，the movement should be swift 
snough to prevent B's counterattack with his left hand. 
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图 6-3 : 上 动 不 停 ， 和 继续 将 乙方 之 学 仰 翻 。 甲 方 稚 炉 向 右 转 体 ， 将 
乙方 的 小 展 拉 在 甲 方 自己 的 左肩 上 。 甲 方 用 两 掌控 制 乙方 右手 ， 往 下 拉 
扳 ， 以 左肩 部 往 上 项 ， 用 肩 、 掌 的 上 顶 下 扳 合 力 ， 封 住 乙方 右 肘 ` 右 胶 。 

图 6-4: 屑 掌 一 于 使 力 ， 乙 方 受 担 公 脚 踏 地 ， 全 身 僵直 ,以 此 形势 ， 
乙方 胁 部 、 胸 部 、 腹 部 、 胃 腕 等 不 要 害 以 及 下 队 要 害 全 导 暴 露 。 甲 方 可 
以 在 迎风 学 旗 成 功 合 ， 迅 速 复 转 体 ， 对 运 些 要 害 部 相机 进行 击 打 。 然 后 ， 
再 以 捆 和 缚 法 担 缚 之 。 
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Fig. 6-3: With above movement still in motion，A further 
turns up B's palm and turns body to the right,，placing B's fore- 
arm on top of left shoulder and pulling B's right arm downward . 
With the combined force of shoulder butting and downward pull- 
ing, Anow has atight control of Bs wrist and elbow. 


Fig. 6-4: Bis forced to straighten and jlift up body, thus ex- 
posing his vulnerable points in his chest，stomach and private 
parts， Ais now in a position to turn back swiftly and hit these 
points before tying B up， 
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七 、 订 爪 单 擒 

过 又 是 一 个 动作 简 澳 ， 技 法 精练 的 单 手 十 动 的 法 。 实 战 时 ， 运 用 得 
法 ， 常 可 一 学 捕 天 。 

图 7 : 甲乙 双方 相对 站 立 ， 甲 方 引 动 以 右 脚 进 至 乙方 的 右 腿 侧 ， 迅 
即 具 动 以 有 手 手 掌 ， 贴 握 乙 方 右手 手背 ， 瘟 以 提 人 勤 使 乙方 右 小 展 直 芭 提 
起 ， 帘 度 略 僵局 平 。 此 时 ， 猛 力 用 全 掌心 的 各 出力 ， 衡 折 乙 方 手腕 。 

要 领 : 本 动作 简易 ， 但 付 之 实 用 ， 却 必须 按照 要 领 去 做 ， 随 便 - 抓 
就 无 效 。 关 键 要 抓 得 准 ， 拓 得 轻 ， 黏 得 起 折 得 猛 。 即 是 要 求 快 准 而 又 
狠 。 过 在 出 手 抓 扒 乙 方 右 党 时 请 注意 要 领 ， 应 使 乙方 右 掌 成 四 形 ， 和 掌骨 
亿 捍 给， 抓 得 准 即 指 此 而 言 。 拓 得 轻 : 接 篇 对 方 手 背 要 轻巧 ,转动 要 柔 、 
朝 。 黏 得 起 : 提 劲 抓 起 性 右 掌 时 要 得 机 顺势 ， 然 有 断 巧 断 力 处 。 折 得 
镍 : 指 在 完成 全 部 协调 动作 时 ， 最 后 的 折 腕 要 快 而 逊 董 ， 准 疾 脆 弹 ， 以 
使 乙方 腕 部 折断 篇 合法 度 。 此 动作 可 以 作 篇 带动 其 它 擒 捕 动 作 的 先 尊 。 
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Skill 7 The Eagle's Claw 


This is a simple and skillful single-handed capture method 
that is highjy effective if correctly executed. 


Fig. 7: A faces B and moves right foot one step forward. Use 
palm of right hand to immediately catch hold of the back of B55 
right hand and raise it a bit higher than shoulder level，keeping 
B's forearm straightened. With asudden force of the palm， Push 
and break B'S wrist. 


Essentials: Although the movement is simple，one must act 
according to the essential points of accuracy，dexterity，con- 
tinuity and forcefulness if he wishes to make the Skill effective. 
Accurately grab at back of Bs right hand and force it into a 
hollow.， Be dexterous in taking hold of and turning up B's hand. 
Raise B's right hand in a continuous movement， And push back 
B's wfrist with enough abruptness and forcefulness in order to 
break it. 


This skill may be used to lead to the application of other cap- 
ture skills. 


89 


72 
R 
\N 广 
下 \ 
N 
NS 
和 
太 \ 
8-1 


八 、 巧 锁 鹿 角 

本 动作 即 是 “内 爪 单 的” 的 释 化 。 因 手 脏 有 可 以 转动 360" 的 功能 ， 
所 以 ， 魔 爪 单 的 在 实施 上 时， 乙方 就 售 化 解 而 作 各 种 方向 的 逃逸 。 以 下 就 
是 介 烙 乙方 欲 通 而 去 ， 甲 方 缕 而 扒 之 的 爸 化 之 一 。 

图 8-1 :乙方 向 右 方 向 屈 有 时， 用 以 逃避 甲 方 施 术 对 有 了 腕 的 伤害 。 

图 8-2 : 甲 方 趁势 向 内 、 向 左手 乙方 右 脑 。 

图 8-3 : 乙方 受制 ， 全 体 被 迫 后 转 ， 甲 方 趁势 将 两 脚 互 换 位 置 ， 同 
时 向 左 转 体 180” 。 形势 至 此 ， 乙 方 右 肘 次 和 人 甲 方 右 大 去 ， 右 腕 被 折合 悉 
午 肾 迫 曲 折 ， 被 甲 方 仰 背 在 身上 ， 四 方 进而 即 可 探 用 捆 缚 措施 。 

要 领 ; 完成 本 动作 要 后 在 於 春 顺 乙 方 的 有 向 必 肘 的 释 化 ， 在 折 擒 乙 
腕 人 后， 紧 隧 跟 进 ， 多 得 擒 捕 的 时 机 ， 换 脚 、 转 体 等 动作 宜 协调 、 迅 速 。 
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Skill 8 Locking Up the Deerhorn 


This is one of the variations of the Eagle's Claw，Since the 
wrist can turn 360 degrees, B might try to break away his wrist in 
different directions， Therefore A must change his methods in 
applying the Eagle's Claw. 


Fig. 8-1: B tries to break away from As capture by bending 
right elbow to As right. 


Fig. 8-2: A takes advantage of Bs movement to roll up BS 
right wrist inward and leftward . 


Fig. 8-3: As B is forced to turn entire body leftward and 
backward，A turns body 180 degrees leftward and changes feet 
positions. Now B'selbow is caughtby As upperarm and wrist is 
further twisted and pushed against body by A. As ready to tie 
B up. 

Essentials: The key to the successful application of this sk 训 
is to take advantage of B'Ss elbow-bending movyement in breaking 
the wrist and making the capture，Movements Such as changing 
of feet and turning of body should be swift and coordinated. 
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九 、 锁 角 封 喉 

本 动作 傈 “ 巧 镇 应 角 ” 的 动作 几 化 。 当 甲 方 施 以 巧 镇 谭 角 时 ， 乙 方 
欲 以 沉 有 时 及 迅速 的 转 体 ， 顶 以 肘 岗 反 搂 ， 如 被 乙方 得 膛 , 形势 不 可 怒 耐 。 

图 9-1 : 形势 上 全 “ 巧 针 诽 角 ” 相 同 。 

图 9-2 : 甲 方 笑 破 乙 罚 图 ， 迅 速 上 左 脚 ,以 左 脚 膝 鞭 ， 封 镇 乙方 
右 脚 睦 手 ; 右手 扣 肾 乙方 右 腕 以 右 肝 有 时 父 邵 扣 死 乙 上 右 有 时。 

要 领 : 甲 方 的 腕 负 角 之 手 ， 要 轻 、 黏 、 露 、 释 ,注意 乙方 摔 手 逃 通 。 
当 察 澳 乙 方 欲 转 体 出 有 时， 立即 以 左 脚 ， 进 封 乙 方 右 膝 爸 。 
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Skill 9 Locking the Horn and Blocking the Throat 


This is avariation of the preceding skill designed to tackle the 
difficult Situation when B counterattacks with swift body-turning 
and elbow-butting. 


Fig. 9-1: 9ame as Fig. 8-1 


Fig. 9-2: Having discovered B's intention to counterattack,，A 
quickly moves left leg forward and uses left knee to block B5S 
right knee hollow, right hand pressing hard at BSs right wrist and 
right elbow pressing tightly against B's right elbow. 

Essentials: A's_ right hand clutching should be soft，sticky， 
dexterous and changeable enough to prevent B's breaking away. 
As Bis about to turn body and butt eljbow, Aimmediately moves 
left leg forward to block Bs right knee hollow. 
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图 9-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 迅即 用 左手 从 后 向 前 扣 扒 乙方 下 下 ， 左 肘 
下 沉 ， 封 死 乙方 顶 击 左 肘 的 反 搂 路 线 ， 左 手下 扳 ， 乙 方 被 迫 合 仰 ， 全 身 
人 受制， 形态 如 后 下 腰 状 。 同 时 ， 右 手紧 镇 造成 镇 角 与 封 吃 合力 。 此 时 ， 
即 可 施 捆 缚 隐 。 

要 领 : 采 的 下 挫 劲 和 左 、 右 两 手 ， 分 别 镇 、 封 要 协调 一 致 ， 龙 其 注 
草 两 点 : 中 进 左 脚 膝 封 乙方 右 脚 膝 手 ; 多 甲 方 左 有 时 的 沉 劲 ,作用 有 两 个 : 
一 是 封 住 乙方 肘 的 反击 ， 二 是 退 使 乙 太 向 后 仰 跌 坑 我 所 担 。 都 啤 的 扭 引 
必须 准 脆 ， 务 使 扭伤 坑 度 。 

圆 94 : 到 是 镇 角 封 喉 背 面 图 。 
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Fig. 9-3: With above movement still in motion，A swiftly 
raises left hand from the back to take hold of B's Jower cheek， 
with left elbow lowered to block B'Ss butting left elbow.  A 
presses with left hand to force B lean backward and，together 
with the combined force of the right hand, brings B's entire body 
under control. Ais now ready to tie B up. 


Essentials: The Skill involves a lowering of body in coordina- 
tion with the locking and blocking movements of the two hands， 
The key to the success of this capture skill is the Jeft knee block- 
ing of B's.right knee holiow and the ljowering of left elbow. The 
lowering of elbcw has the function of blocking B'S possible 
counterattack and forcing him to tumble backward and become 
captive，iln the throat-blocking movement,， one should twist BS 
neck with enough force and abruptness to injure him， 


Fig. 9-4: Back view of Fig. 9-3，. 
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十 、 锁 翅 封 喉 

过 也 是 魔爪 音准 的 释 化 擒拿 之 一 。 

图 10-1 : 和 当 肖 到 身高 力 强 ， 腕 力 硬 构 的 圣手， 只 被 扒 及 ， 但 圭 本 身 
的 力量 ， 以 颇 肩 、 提 肘 化 解 甲 芝 ， 然 后 以 仰 身上 提 动 转化 需 前 冲 势 。 甲 
方 恩 了 取得 的 拿 成 功 ， 吸 黏 若 腕 毫 不 放 缀 。 

图 10-2 : 乙方 候 前 冲 之 机 ， 可 能 出 舍 向 甲 面 导 贞 出。 甲 方 向 右 闪 身 ， 
避 乙 智 坝 ， 迅 速 将 左 虹 上 提 ， 封 乙 有 对 。 

图 10-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 上 身 右 转 ， 左 竖 以 腰 劲 芙 至 肘 兴 ， 向 右 向 
下 压迫 乙 右 局 ， 乙 方 肩 、 有 时 两 部 古镇， 向 下 倾 跌 。 

要 领 : 甲 方 的 畏 笨 和 下 压 ， 要 人 协调 迅速 ， 无 有 空隙 。 至 此 形势 ， 争 
翅 已 告 宛 成 ， 此 蛙 乙 方 已 极 让 动 ， 失 去 反 吉 能力。 
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Skill 10 Locking the Wing and Blocking the Throat 


This is also a variation from the Eagle's Claw. 


Fig. 10-1: Atall and strong opponent may try.to dissolvye AS 
clutch by first loosening shoulder, leaning backward and pulling 
up elbow and then moving forward. Under such circumstances， 
Atries to hold Bs wrist tightily. 


Fig. 10-2: B breaks loose of his wrist and，in the forward 
movement，punches at As face，A dodges to the right and raises 
left arm to block B's right fist. 


Fig. 10-3: With above movement still in motion，A turns 
torso to the right, and with the strength of the waist exerted up 
to the left elpow,， moves left.arm rightward and downward to 
press against B's right shoulder. B tumbles forward. 


Essentials: The torso turning and downward pressing Should 
be swift and coordinated without any stop. Up to this point， 
the “wing”has already been“ilocked.” Bis left in a hejlpless 
Situation and is unable to counterattack. 
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图 10-4 : 甲 方 迅 速 将 右手 从 身后 前 赵 ， 从 乙方 后 棋 向 前 、 向 下 、 再 
向 内 封闭 ZI 吃 。 形 势 至 此 ， 甲 方 以 左 肤 兴 项 乙方 脐 中 穴 ( 胸口 ， 两 乳 过 
线 的 中 间 ) ， 以 肩 镇 住 乙方 右 贤 ， 以 肝 顶 紧 乙 方 肩 部， 又 以 右手 封 住 乙 
方 咽喉 ， 数 的 术 许 施 。 乙 方 完全 定 动 受 擒 。 

加 10-5 ; 此 图 饥 近 照 " 图 中 可 以 较 清 晰 看 到 甲 方 右 掌 封 项 乙 方 下 天 。 
同时 ， 以 中 指 扣 死 喉 结 ， 压 迫 乙 方 右 侧 动 脾 。 蔓 以 掌心 压迫 乙方 左 侧 动 
朋 时 的 情势 。 

要 领 : 此 动作 是 一 个 回炉 动作 后 构 成 的 复杂 的 拿 法 。 要 求 动作 有 较 
高 的 协调 性 ， 一 次 完成 。 封 吃 要 准 ， 在 一 般 不 超过 四 分 狂人 后 ， 对 手 即 进 
入 疆 友 状 态 。 练 必 中 要 注意 避免 伤害 事故 。 
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Fig. 10-4: A quickly moves right hand forward down and 
blocks Bs throat，Now, A has brought B completely under cap- 
ture by butting left knee against B's Spamzhnpopqg acupoint (the 
stomach pitj)，locking B's right arm with left shoulder，butting 
jeft elbow against B's right shoulder blade，and blocking BS 
throat with right hand . 

Fig. 10-$: This is a close-up picture of Fig. 10-4.， A uses 
middle finger to press at the artery on the right of B's neck, and 
palm to press at artery on the left of B's neck. 

Essentials: This is a _ complicated capture Skill made up of 
Several movements. Therefore a high level of coordination is 
needed in completing the movements. The blocking of the 
throat must be accurate So that the opponent will lose con- 
sciousness within four minutes. Watch out, though, for any in- 
jury during practice， 
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十 一 、 强 力 擒 肝 

本 动作 泵 傈 简便 有 效 的 擒拿 本 ， 施 之 得 法 可 以 直接 连接 捆 缚 。 

图 11-1 : 甲 方 侧身 面 对 乙 方 ， 右 侧 在 前 ， 右 手 以 大 指 的 按 乙 方 右手 
指 ， 四 指 担 抓 掌心 和 劳 宫 穴 。 掌 心 紧 贴 乙方 右手 小 指 侧 外 缘 。 

图 11-2 : 甲 方 迅速 将 乙方 手臂 向 上 带 起 ， 向 左 、 向 上 作 翻 腕 运 动 。 
同时 ， 以 左手 助 的 ， 用 左手 大 抑 指 按压 乙方 右手 背 ， 四 指 抓紧 乙方 右手 
心 ， 以 坪 手 乙 合力 ， 将 乙方 右 肾 向 后、 向 上 述 转 翻 别 。 在 对 乙方 施加 扭 
展 的 旋转 力 的 同时 ， 向 人 后、 向 上 将 乙方 手腕 从 和 后， 向 上 、 向 外 翻 ， 反 方 
向 扳 扣 擒 。 全 此 形势 ， 乙 方 右手 展 强 直 ， 屑 、 肘 、 腕 三 如 强直 ， 人 入 出 痛 
合 上 体 不 得 不 向 左 转 。 

要 领 : 此 动作 饥 人 手 的 关键 ， 有 兹 处 用 劲 要 求 协调 又 准确 。 人 双手 擒 
乙方 右 腕 有 时 ， 需 将 乙方 右 腕 往 下 灰 ， 过 就 需要 用 两 手 的 八 个 指头 使 劲 往 
人 乒 带 。 同 时 ， 要 将 乙方 手腕 向 上 扳 ， 过 就 应 将 两 大 报 指 的 住 乙方 手背 ， 
往 前 按压 ， 与 其 余 八 指 构成 相对 的 动力 。 在 扭 肾 、 扳 腕 、 按 掌 成 功 时 ， 
顿 用 狂 发 之 劲 ， 务 使 乙方 腕 部 折断 方 合法 度 。 
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Skill 11 Forceful Capture of the Wrist 


This is a simple and effective capture method that may be 
followed directly by tying-up skills. 


Fig. 11-1: A faces B sideways and reaches out right hand to 
take hold of Bs right palm，with thumb pressing the back of B5 
right hand，the rest of the fingers pressing at the Looqomg 
acupoint in the center of Bs palm and palm center touching the 
ulnaside of B's hand. 


Fig. 11-2: A quickly pulls up B's arm and turns up B's wrist 
from the left at the same time.A uses left thumb to press at the 
back of B'S right hand, and the rest of the fingers to press at BS 
palm center.， With the combined force of two hands, A pulls B S 
arm backward and then twists it upward，At the same time,，he 
overturns B5S wrist leftward and then upward ,pressing it towards 
B，B is therefore forced to turn torso to the left because of the 
great pain in the shoulder, elbow and wrist. 

Essentials: The above movyements are the key to this skill and 
must be accurate and coordinated， After taking hold of Bs right 
wrist with both hands, A should use the eight fingers clutching at 
B5S palm to press downward and drag backward.， At the Same 
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图 11-3 : 乙方 徙 的 后 往 前 倾 跌 。 甲 方 以 左 脚 迅速 上 步 跟 进 。 上 步 应 
注意 在 乙方 的 右 侧 ， 否 则 ， 乙 方 有 反 吉 余地。 

图 11-4 : 前 面 介 绥 强力 擒 腕 动作 ， 傈 右手 擒 右手 。 本 动作 则 以 右手 
擒 左 手 ， 动作 过 程 相 仿 ， 抓 擒 避 位 及 方法 ， 以 近 照 题 示 。 

图 11-5 : 在 前 面 单 手 担 腕 的 基 检 上 ， 再 加 一 手 , 以 获得 更 大 的 力量 。 

要 领 ; 强力 擒 腕 ， 名 需 强 力 ， 实 际 使 用 得 法 ， 掌 握 住 时 机 和 扩 拿 要 
人 镇 ' 你 可 轻巧 地 於 对 方 狂 不 及 防 时 ， 迅 速 得 手 。 但 是 ， 如 未 得 机 得 势 ， 
就 会 费力 - 些 ， 和 练 罗 时 须 细 心 体会 。 因 此 ，， 机 ”和 “ 势 ” 甚 坑 重 要 。 
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time，press thumbs against the back of B's right hand and push 
forward with enough force to break B'S wrist. 


Fig. 11-3: As B tumbles forward，A moves left foot forward 
to Bsright, making it impossible for B to counterattack. 


Fig. 11-4: Close-up view of the Forceful Capture of the 
和 only this time A takes hold of the left hand instead of the 
right. 

Fig. 11-9: Ais holding Bs left hand with both hands to add 
to the forcefujness of the capture. 


Essentials: Although this is called Forceful Capture of the 
Wrist，the practitioner may easily complete the movements of 
this skill without putting much strength，The important thing 1S 
to take the best opportunity and catch the opponent unawares. 
Otherwise, he might have to put in more Strength in making the 
capture， 
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十 三 、 摧 此 法 之 一 

“ 扒 一 指 而 制 全 体 "， 是 的 拿 术 中 更 富 机 巧 的 方法 ， 在 一 定 场合 下 ， 
如 能 发 挥 ， 可 收 到 尺 好 效果 。 

图 12 : 甲乙 双方 ， 同 向 郑 肩 站 立 ， 甲 方 以 左 大 民 挟 住 乙 方 的 右手 大 
展 ， 瘟 以 左手 担 住 乙方 右手 腕 ， 同 时 ， 以 右手 手 、 食 两 指 ， 扣 擒 乙方 右 
手 食 指 或 中 指 。 具 体 方 法 是 : 甲 方 以 手指 伸 和 乙方 右手 掌心 ， 按 压 中 指 
( 或 食指 ) 的 指甲 背 ， 同 时 用 食指 的 第 三 指 节 , 固定 已 被 的 住 的 中 指 ( 或 
食指 ) 的 第 三 指 节 ， 相 对 用 力 ， 以 冷 脆 的 冲击 劲 力 挫 其 骨节 ， 乙 方 必 疼 
痛 认 改 ， 任 甲 牵 制 。 

要 领 : 此 动作 的 成 功 在 於 挟 展 擒 腕 动作 是 否 迅速 而 牢固 ， 另 一 手 擒 
扣 指 是 否 及 时 、 人 协调 。 一 者 合 一 ， 施 术 即 成 。 
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Skill 12 Breaking the Finger (1) 


“To control the whole body by seizing just one finger”is 
a skillful capture method quite effective under certain circums- 
tances. 


Fig. 12: A and 8B stands shoulder to shoulder facing the same 
direction. A catches B'Ss might upper arm under his left armpit 
and holds B'S right wrist with left hand. At the same time 人 A 
Uses thumb and forefinger of right hand to squeeze B's fore- 
finger or middle finger by putting thumb into Bs right palm and 
pressing at nail of B's forefinger or middle finger and by using 
forefinger to fix and press at the third phalange of B's forefinger 
or middle finger.， With an opposing and abrupt force, A contuses 
B's finger, causes him great pain and brings him under control. 


Essentials: The key to the success of this skill lies in the 
quick and solid capture of B'5S upper arm and wrist and the 
timely and coordinated squeeze of the fingers. 
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13 


十 三 一 摊 指 法 之 三 

此 依 摧 类 对 方 大 手 指 的 方法 ， 也 是 进而 施展 其 他 扒 搏 技术 的 准备 。 
简便 实用 。 

图 13 : 甲 方 左手 擒 握 乙方 右手 腕 ， 乙 方 此 时 握 秋 ， 甲 方 迅即 以 右手 
掌 掌 根部 ， 对 准 乙 方 右手 大 拇指 冲 出 。 乙 方 必 疼痛 订 忍 ， 全 身 战 傈 。 

要 领 ; 主要 冲击 大 拇指 第 一 、 二 和 节 之 关节 ， 务 使 其 指 关节 胸 位 需 原 
则 。 

摧 指 二 法 是 精 组 的 小 手法 ， 可 以 单独 使 用 ,也 可 以 配合 其 他 擒 术 ， 
综合 使 用 。 


Skill 13 Breaking the Finger (2) 


This is a simple and practical method to break opponents 
thumb as a preparation leading to the application of other cap- 
ture skills. 


Fig. 13: A takes hold of B's right wrist with left hand，As 
8B clenches his right hand into fist, A quickly pushes at Bs right 
thumb with the end of the right palm. B shudders with pain . 


Essentials: Push at the first and second phalanges of B's 
thumb in order to dislocate phalange joints， 


The above two are exquisite minor skills that may be used 
either singularly or together with other skills. 
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十 四 、 愤 中 抱 月 

图 14 : 甲乙 双方 相对 而 立 ， 以 “魔爪 单 扒 ” 天 始 ( 参考 图 7 )。 乙 
方 如 和 欲 化 解 ， 上 身后 缩 ， 亲 致 被 扩 的 右手 向 左 运 动 。 甲 方 运 内 柔 劲 将 劲 
跟 进 ， 瘟 始终 将 腕 吃紧 ， 成 折 腕 状态 。 

要 领 : 此 法 主要 以 巧 劲 的 制 对 方 ， 以 图 示 乙 方 似 无 影响 ， 实 际 全 身 
已 受制 和 鬼 。 关键 在 闪 脆 劲 断 敢 右 腕 之 人 后， 将 劲 吃紧 跟 进 ， 将 已 折 伤 的 乙 
方 手腕 途 入 乙方 司 中 ， 蔬 乙 感 到 左 、 右 转动 都 坑 克 ， 方 合法 度 。 
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Skill 14 Hofding the Moon in the Bosom 


Fig. 14: A faces B and starts to move as in Fig. 7. As B tries 
to break away from the capture by moving body backward and 
right hand leftward, A follows B's movements with inner strength 
and keeps B's wrist at breaking point. 


Essentials: This method involves skillfulness rather than 
strength. in fact B's entire body is brought under control be- 
cause, after abruptly breaking B's right wrist，Ais pushing B's 
wrist to his bosom with inner Strength, making it most difficult 
forBto move in any direction， 
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十 五 、 单 车 擒 艇 

国 15 : 单 辟 的 敌 进 招 方式 有 两 种 。 第 一 种 ， 可 以 在 债 中 抱 月 之 后 媚 
接 。 甲 方 使 用 怀 中 抱 月 ， 乙 方 如 欲 向 下 走 化 ， 甲 方 迅速 将 左手 助 的 ， 将 
已 的 区 的 乙方 右 腕 迅速 移交 左手 ， 瘟 将 其 向 后 反 扭 ， 迅 即将 乙方 右 小 展 
向 其 背面 的 左肩 侧 推 压 ， 乙 方 即 全 身受 制 就 的 了 。 

另 一 种 是 ， 甲 乙 双 方向 对 而 立 ， 甲 方 站 挫 乙 方 的 右前 侧 , 径 起 左手 ， 
擒 住 乙方 右 腕 ， 猛 然 向 其 背面 左 侧 斜 线 推 上 ， 乙 方 剧 痛 被 迫 就 的 。 但 此 
法 不 易 掌握 。( 请 参考 图 16-4 的 擒 法 近 照 ) 

要 领 : 在 左手 擒 抓 ， 向 乙方 背面 左 局 部 方向 推 右手 腕 时 ， 用 力 要 冷 
而 脆 ， 务 使 乙方 腕 、 有 时 两 部 人 受伤， 局 部 受制 。 其 准 疾 之 快 ， 务 使 乙方 来 
不 及 向 前 俯 , 适 走 化 解 坑 原 则 , 冷 疾 之 狠 ， 务 使 其 腕 折 ， 肘 邵 朝 带 受 损 ， 
方 合法 度 。 
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Skill 15 Capturing the Enemy wi 中 One Arm 


Fig. ]9: There are two methods in the application of Cap- 
turing the Enemy with One Arm. The first method is to follow 
the movements of Holding the Moon in the Bosom， If Bis at- 
tempting to break away from the grip by moving downward,，A 
Swiftly dejlivers B's right wrist to his jeft hand，wrench it back- 
ward and pushes B's forearm upward towards B's left shoulder， 
thus bringing B'S whole body under control， In the second 
method，A stands at B's forward right and directly raises left 
hand to take hold of B's right wrist and push it up to B's left 
shoulder. Bis brought under control because of great pain 
(please refer to Fig. 16-4).， This method is not easy to master. 


Essentials: The pushing of B's right wrist to his left shoulder 
should be abrupt and quick enough to injure B's wrist and elbow， 
bring his shoulder under control and give him no time for dodg- 
ing away. 
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十 六 、 单 脚 制 囊 

欲 将 吾 捆 缚 ， 必 须 首 先 将 获 约 对 制服 或 至 少 和 无 反 册 人族 地。 芋 受 的 之 
后， 应 有 朵 焦 手 空 下 来 进行 捆 缚 。 那 厅 如 何 进 行 呢 ? 如 何 从 一 个 简单 的 
擒拿 了 术 过 滤 到 捆 缚 的 形势 呢 ? 方法 很 多 ， 现 将 其 中 之 一 ， 介 烙 如 下 。 如 
读者 能 对 本 书 的 擒拿 术 ， 融 会 芙 通 略 加 和 妓 化 ， 许 多 动作 都 可 以 过 渡 到 捆 
缚 形势 。 

图 16-1 : 是 从 “ 单 辟 的 柳 ” 的 形势 接 做 的 。 

图 16-2 : 上 动 不 停 。 乙 方 坑 化 解 被 擒 之 势 ， 迅 速 将 身体 前 依 ， 甲 方 
迅速 跟 进 ， 将 右手 辟 穿 进 乙方 破 的 的 右手 台中 ， 四 指 攀 紧 乙方 右 肩 ， 往 
下 压 按 ， 同 时 将 右手 小 凤 上 拉 ， 和 手掌 下 按 形 成 合力 。 左 手 擒 吾 后 ， 炎 
和 续 从 背部 往 上 推 。 左 脚跟 进一步 ， 以 顺 其 擒 势 。 

要 领 : 此 动作 得 手 ， 要 求 迅速 协调 ， 尤 须 注 意 乙 方 主动 前 俯 后 起 左 
腿 的 反击 。 因 此 ， 进 腿 一 定 要 封 在 乙方 左 膝 之 前 ， 以 防 不 广 。 
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Skill 16 Controlling the Enemy with One Foot 


Before trying to tie the opponent up, one has to first bring 
the opponent under absolute control or at least give him no 
chance of a counterattack. Then he should free his hands to 
make the tyingup. One of the methods used to transfer from a 
simple capture to a situation suitable for tying-up is to controi 
the enemy with one foot， Many of the movements in this book 
of simplifed capture skills can be transformed，with slight 
variations，to such a Situation，provided the practitioner has a 
thorough and profound grasp of the movements. 


Fig. 16-1: 9ame as Fig. 14. 


Fig， 16-2: With above movement Still in _ motion，A imme- 
diately follows BSs forward bending movement and reaches out 
right hand from under BS right arm Still under capture to take 
hold of his right shoulder. Press right hand and pull up right 
forearm to create a combined force against Bs right arm. At the 
same time，A keeps pushing up left hand and moves left foot one 
step forward. 

Essentials: Movements should be swift and coordinated，ln 
order to avoid possible counterattack of B's left leg made when 
he bends forward, Ashould timely move left leg forward to front 
of B's left leg. 
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图 16-3 : 如 图 三 个 箭 标 所 示 ， 三 方 一 府 用 力 , 乙方 必 迅即 前 朱 摔 跌 ， 
甲 麻 上 步调 整体 位 保持 的 势 。 

图 16-4 : 上 图 之 局 导 图 。 

圆 16-5 : 甲 方 以 音 手 即 可 控制 乙方 全 身 。 
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Fig. 16-3: Bis sure to tumble forward under the combined 
strength exerted by Ain the three.directions as indicated by the 
upper three arrows， Move up right leg to follow up the move- 
ments， 


Fig. 16-4: Close-up view of Fig. 16-3. 
Fig. 16-9: Alis able to control B with one hand . 
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图 16-6 : 甲 方 迅即 上 左 脚 ， 播 进 乙方 右 小 袁 下 ， 以 脚掌 中 4 压 乙方 右 
肩 部 。 

图 16-7 : 此 图 坊 上 图 之 局 邵 图 : 以 小 腿 的 爵 骨 前 项， 左 肤 破 届 ， 乙 
方 局 部 必 因 甲 方 腿 劲 的 前 挫 而 胸 位 。 

形势 至 此 ， 甲 方 可 以 从 容 施行 捆 缚 手段 
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Fig. 16-6: Aimmediately moves Up left foot from under B5S 
right forearm and step on B's right shoujder. 


Fig. 16-7: Close-up view of Fig. 16-6.， Bend left knee and 
butt shin bone forward to dislocate B's shoulder. 


Ais now ready to tie B up. 
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十 七 、 破 抓 胸 反 擒 法 

本 小 节 的 扩 拿 术 ， 仍 以 腕 部 擒 术 入 主 ， 配 合 以 有 时、 肩 等 部 的 的 拿 ， 
坑 实 际 格 辣 中 较 坑 常用 的 技法 ， 有 较 大 的 实践 意义 。 坑 了 使 读者 学 名 后 ， 
在 实 载 应 用 中 不 致 形 失 瞬息 即 逝 的 豆 机 ， 请 特别 留 晤 擒拿 要 领 。 

图 17-1 : 乙方 左手 抓 甲 方 右 胸 衬 ， 欲 施 招 攻击， 甲 上 体 顺 乙 势 ， 不 
委 不 慢 ， 不 先 不 后， 顺 其 来 势 微 微 后 倾 。 

图 17-2 : 甲 方 左手 手掌 按 紧 乙方 左手 掌 ， 务 使 乙方 手掌 无 左右 滑动 
的 余地 。 右 手 随 着 从 右 侧 提起 ， 以 助 左手 之 势 。 

图 17-3 : 甲 方 在 按 感 乙方 的 同时 ， 上 体 迅 即 向 左 转 体 ， 右 展 上 拉 ， 
以 大 忌 加 压 在 乙 太 左 手 小 吉 上 。 

图 17-4 : 此 时 乙方 左手 掌 彼 的 ， 左 手腕 由 於 甲 方 的 身体 平 转 而 腕 邵 
朝 带 斯 并 ， 回 时， 乙方 左手 肘 邵 人 戌 扭曲 而 发 生 强 烈 的 疼痛 ， 全 身 委 牵制 ， 
动作 有 呆 逮 ， 被 迫 下 足 。 
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Skill 17 Counter-Capture Against Chest-Grabbing 


This is a more practical skill also based on the capture of the 
wrist but Supported by the movements of the elbow and shoul|- 
der. Please pay Special attention to the essentials of this skill and 
try not to lose the instant opportunity in the capture movement. 

Fig. 17-1: As B reaches out left hand to grab at As right 
chest, A takes his time in slightly leaning backward . 

Fig. 17-2: Press left palm tightly against B's left palm, bjock- 
ingBsmovement of the palm. Raise right arm from the back. 

Fig. 17-3: At the same time when pressing against B's palm， 
A quickiy turns body to the left and moves right arm downward， 
with upper arm hitting BSs left forearm. 

Fig. 17-4: B is forced to crouch down and his entire body is 
brought under control because his left palm is tightly caught， 
wrist ligaments torn as the result of As body-turning, and jleft 
elpow twisted to give out great pain. 
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图 17-5 : 甲 方 凰 纺 向 左 转 体 ， 右 手 手 时 向 下 压 ， 使 乙方 腕 部 扭 折 。 
此 动 不 停 ， 甲 方 缕 和 米 以 右 知 向 乙方 下 颊 冲击 , 同时 以 右 膝 项 现 乙 方 科 部 。 

图 17-6 : 坑 了 看 清 动 作 ， 过 是 破 胸 抓 的 近 照 ， 此 近 照 说 明 如 下 三 个 
要 颁 : 

1， 必 须 将 左手 手 腊 的 小 指 侧 外 和 缘 ， 紧 肾 压 作 乙 方 左手 手背 近 胸 部 
处 。 压 紧 的 目的 有 两 个 : 一 、 不 组 乙方 逃逸 ; 二 、 不 使 己 手掌 有 向 两 
专 左 右 滑 动 的 余地 。 

2， 在 向 左 转 体 的 同时 ， 右 手 肘 项 压 乙 方 左手 有 时候 ， 使 乙方 腕 、 肘 
两 部 均 冬 制 。 

3， 甲 上 将 左手 指 紧 扣 乙 方 堪 手 小 指 侧 外 缚 ， 圭 要 是 不 使 其 滑动 ， 
加 强 固 定 作 用 。 

几 此 种 种 ， 缺 一 不 可 ， 和 否则 ， 擒 捕 失 效 ， 乙 方 就 会 有 反 册 的 余地 ， 
关键 在 从 声调 、 迅 速 地 完成 上 述 动 作 ， 要 求 “ 氟 呵 成 。 
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Fig. 17-9: Aturns body further to the left and presses right 
elbow downward to break B's wrist. Simultaneously, A punches 
right fist at B's chin and butts right knee against B's crotch. 

Fig. 17-6: Close-up view of Fig. 17-9,， which shows the fol- 
lowing three essential points of this skil. 

1) Tightly press against the back of B's right hand close to 
the wrist with the ulnaside of your left hand, so that Bis unable 
either to break away or move his hand to the right or the left. 

2) At the same time when you turn to the left butt your 
right elbow against B's left elbow hollow, bringingboth his wrist 
and elbow under control. 

3) Clench fingers of left hand against the ulna Side of Bs 
hand to keep it from moving or sliding. 

These three essential points must all be followed and the 
movements must be quick and coordinated so as not to give B 
any opportunity for a counterattack. 
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第 二 和 节 “小 缠 擒 拿 术 和 小 缠 擒 拿 解 破 法 


小 强 是 我 国 著名 的 腕 部 纺 拿 窒 。 是 在 对 方 以 左手 ( 或 右手 ) 抓 我 左 
手 ( 或 右手 ) ， 进而 欲 施 招 之 际 ， 我 方 使 用 的 反 的 手段 。 在 双方 激烈 捕 
闵 时 ， 只 要 有 机 会 ， 站 势 、 跪 势 、 卧 势 均 可 入 手 ， 实 行 小 继 擒 拿 ， 估 得 
主动 。 
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Section 由 Small-Twining Capture Skills 
and Methods of Breaking Away 


Small-twining is a famous wrist-capturing skills in China. lt is 
used as a means of counter-capture when the opponent is taking 
hold of your left (right) hand with his left (right) hand and trying 
to make further _ attacks，9mall-twining skills is applicable 
whether you are in the standing, kneeling, or jying positions. 
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一 、 小 糖 擒拿 术 

图 18-1 : 乙方 以 右手 抓 甲 方 右手 腕 ， 欲 进 他 招 。 甲 方 迅 速 将 右手 腕 
平 填 於 胸 前 ， 另 一 手 随即 提起 ， 准 人 备 按 的 乙方 之 手 。 

要 领 : 本 动作 是 小 强 的 拿 的 准备 ， 是 能 否 实施 小 强 担 拿 卫 的 关键 。 
做 得 好 ， 实 施 小 绰 的 拿 就 有 了 基础 ; 做 得 不 好 ， 就 无 法 实施 此 J 术 。 因 及 ， 
在 实战 中 对 方 抓 来 之 手 ， 往 往 带 有 一 定 的 强制 性 ， 具 有 一 定 的 力量 和 过 
引力 。 所 以 ， 甲 方 破 抓 之 手 均 朵 呈 肥 静 状态 。 即 手 、 腕 、 有 时 、 肩 都 应 访 
贯穿 着 一 种 茉 劲 。 有 了 运 种 内 有 邓 劲 ， 对方 用 牵引 力 ， 欲 带动 我 全 身 的 重 
心 ， 但 我 的 手 展 是 用 和 柔 的 ， 不 坑 对 方 的 强力 所 动 描 。 半 方 用 硬 力 死 抓 ， 
我 的 手 忌 是 沉 的 ， 也 不 需 其 挫 力 所 掀起 。 对 方 欲 施 他 招 ， 我 的 手 是 具有 
坡 备 和 警惕 的 ， 亦 不 饥 其 所 乘 了 。 过 样 ， 做 小 强 拿 术 的 基础 就 有 了 。 否 
则 ， 对 方 邦 然 “ 拓 ， 随 之 一 招 击 来 ， 如 无 运 样 的 内 在 杀 劲 ， 必 然 立 题 败 
像 ， 矮 法 再 施 擒拿 。 

图 18-2 : 甲 方 障 即将 左手 肾 紧 按压 在 乙方 右手 手背 上 。 瘟 将 右手 掌 
上 翻 ， 以 和 掌 外 和 缘 择 压 乙方 右手 手腕 。 同 时 ， 甲 方 上 体 右 转 , 以 两 懂 合 力 ， 
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18-2 


Skill 1 Small-Twining Capture 


Fig. 18-1: As B takes hold of AS right wrist with right hand 
and is on the point of making further attacks, A quickliy draws 
right wrist to front of chest and raises left hand preparing to 
press down against B's hand. 


Essentials: This js the key and preparatory movement in the 
application of the small-twining capture ski 川 ，lIn an actual com- 
bat,， the opponent often grabs your wrist with a certain amount 
of drawing force. You should keep your wrist relaxed but exert 
inner strength to the hand, wrist, elbow and shoulder so that the 
opponent is unable to shift your center of gravity with his draw- 
ing force because your arm is soft， or raise your arm with his 
deadly grasp because your arm is heavy，or follow with other 
attacking methods because you are already well prepared.， ln this 
way you have established a solid foundation for the application 
of the small-twining capture Skill， For lack of such inner 
Strength，you would quickly lose the combat under the oppo- 
nent's sudden capture and attack . 


Fig. 18-2: A_ immediately presses left palm onto back of Bs 
right hand, turns right palm up and presses ulna side against Bs 
right wrist， At the same time，A turns torso to the right and 
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将 乙方 右 惨 拉 直 ， 使 乙方 无 法 使 用 其 手臂 力量 。 但 适 不 是 关键 ， 因 动作 
正在 进行 。 小 继 的 术 的 关键 过 处 在 於 : 甲 方 迅速 拉 直 乙方 右 民 的 同时 ， 
将 自己 的 右手 贤 ， 从 内 向 外 翻转 和 小 同 左手 的 按 愿 ， 构 成 顷 拿 合力 ， 务 
使 乙方 腕 部 俯 曲 ， 在 紧 强 不 放 的 同时 ， 有 雨 展 仍 须 保持 一 股 内 在 柔 劲 ， 以 
防 乙方 熏 然 摔 手 ， 搞 突然 反 搂 得 势 。 

图 18-3 : 上 动 不 停 。 甲 方 迅速 将 右手 掌 圈 抓 乙方 右手 小 惨 ， 同 时 以 
左手 肘 抵 压 乙 方 小 去 外 便 。 上 体 炎 粹 右 转 ， 将 腰 劲 通过 局 、 肘 过 腕 部 。 
形势 至 此 ， 乙 方 右手 腕 已 伞 甲 方 强 死 ， 将 俯 曲 於 甲 方 小 贤 上 ， 右 手 肘 邵 
强直 ， 右手 关节 已 无 锡 通 之 可 能 。 

要 领 ; 小 自 擒拿， 要 僻 有 三 条 : 一 、 以 内 在 柔 劲 将 其 继 紧 ， 不 能 县 
人 铺 ; 二 、 将 乙方 手掌 与 捷 骨 、 斥 骨 联 合 处 的 腕 关节 ， 作 给 向 的 切 压 ; 三 、 
在 闯 和 绕 的 最 后 时 候 ， 由 和 柔 劲 转化 用 冷 脆 之 劲 ， 务 使 乙方 腕 天 季 钳 位 ， 彰 
带 菇 裂 方 合法 度 。 
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straightens Bs right arm with combined strength of both hands 
in order to dissolve his force，But the key point in this move- 
ment is not to straighten Bs arm, but to create a combined force 
by pressing left palm and turning up right palm to bend onto B'S 
wfrist，At the same time, A should preserve the inner Strength lest 
B should break away and mount a counterattack. 


Fig. 18-3: With above movement still in motion，A swiftly 
holds Bs right wrist and at the same time butts against the outer 
edge of Bs right forearm with jeft elbow，with torso turning 
further to the right，transferring turning potential to the wrist 
through the shoulders and elbows. Up to now,，B's right wrist 
is deadly locked onto As forearm by ASstwining movement and 
his_ right elbow is forced to straighten up, thus having no possi- 
bility of breaking away， 


Essentials: The following three points should be followed in 
the small-twining movements: the preservation of inner strength; 
the vertical pressure on B's wrist joints; and the transformation 
of inner strength into abrupt force at the end of the twining 
movement aimed at dislocating B's wrist joints and breaking the 
wrist ligaments. 
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二 、 小 糠 擒拿 的 解 破 

1.， 足 腿 破 小 绰 

圆 19-1 : 甲 方 在 受 乙 方 小 绰 牵 制 上 时， 迅速 将 腰 、 膀 下 沉 ， 以 内 在 柔 
有 劲 ， 由 腰 至 肩 ， 通 过 肘 、 腕 将 乙方 的 引 劲 引 化 。 此 时 ， 甲 方 可 主动 向 前 
仿 体 ， 以 身体 前 引 ， 将 乙方 劲 化 空 。 

图 19-2 : 上 动 不 停 。 甲 方 将 徙 的 右 肘 提起， 向 乙方 时 部 项 出 ， 此 时 
上 身 转 而 站 直 。 

要 领 ' 以 上 南 个 动作 坊 已 窜 小 搞 拿 之 后 ， 一 个 引 化 乙方 来 劲 的 关键 
动作 。 甲 方 在 向 前 俯 身 引 劲 落空 时 ， 应 及 时 地 将 右 肘 父 曲 ， 以 便 以 后 动 
作 的 进行 。 同 上 时， 也 可 化 解 乙 方 之 冷 脆 扩 劲 。 
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Skill 2 Breaking Away from Small-Twining Capture 


Method 1, Breaking away by treading: 


Fig. 19-1: Under Bs small-twining capture，A swiftly lowers 
waist and buttocks and with the inner Strength of the waist， 
shoulder, elbow and wrist dissolvyes B's twining force by leaning 
forward. 


Fig. 19-2: With above movement still in motion, A stands up 
and raises captured right elbow to butt against B'S pressing left 
elbow. 


Essentials: The above two figures Show the two key move- 
ments in dissolvying B's small-twining capture，A should timely 
bend right elbow when leaning forward to dissolve Bs strength， 
prepare for the next movement and avoid being hurt by B's 
abrupt breaking force， 
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图 19-3 : 甲 方 在 项 右 肘 之 人 后， 迅速 将 上 体 再 度 前 倾 ， 此 时 ， 乙 方 擒 
势 已 只 剩 下 一 个 空 的 架 式 ， 准 脆 动 也 已 使 不 上 ， 随 即 提 右 腿 於 胸 前 ， 向 
乙 路 出， 脚掌 对 乙方 下 腹部 。 

要 领 : 甲 在 提 腿 之 前 ， 务 须 在 及 、 喜 邵 化 空 乙 擒 势 ， 否 则 ， 腿 就 提 
不 起 来 。 下 邵 的 腿 法 攻击 ， 朵 不 豪 制 上 身 的 重心 ， 方 能 成 功 。 

图 19-4 ; 甲 方 迅速 将 脚 蹄 出 ， 击 中 乙方 ， 乙 方 受 创 后 被 迫 放 手 ， 疼 
狂人 后 倒 。 

要 领 : 全 部 动作 要 迅速 、 猛 烈 ， 全 党 本 致 ， 动 作 过 程 中 ， 始 儿 
眼 盯 乙方 ， 才能 成 功 。 
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Fig. 19-3: A leans forward again after butting right elbow. 
By this time B has lost most of its strength in the capture and is 
unable to exert abrupt breaking force to AS wrist，A imme- 
diately withdraws right leg to front of chest and treads out at 
Bsiowerabdomen with sole of foot. 


Essentials: A must dissolve B's force applied to both his 
Wwrist and arm before he is able to withdraw leg.， The treading 
movement should not cause any shift of As weight. 

Fig; 19-4: 8 releases capture and tumbles backward with 
pain after being hit. 

Essentials: The entire movements should be Swift, fierce and 
coordinated, with eyes fixed on the opponent. 
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2， 转 身 击 颊 破 小 继 

图 20-1 : 乙方 对 甲 方 小 总 甚 紧 ， 顶 肘 甚 怠 ， 不 容 甲 方 有 引 化 翻身 突 
有 时 起 脚 路 的 反击 。 甲 方 即 不 作 机 械 的 答 力 之 等 。 迅 速 借用 乙方 顶 肘 之 前 
俯 力 ， 顺 势 向 左 转 体 。 

要 领 : 转 体 不 可 用 和 力 ， 仍 是 需 内 在 的 柔 劲 转 体 ， 要 求 迅 速 ` 协调， 
动作 时 素 可 能 隐蔽 自己 的 意图 ， 不 攻 乙 方 壬 出 转 体 的 目的 。 

图 20-2 : 甲 方 在 转 体 的 同时 ， 迅 速 交 换 左 、 右 两 腿 的 位 置 ， 郑 随即 
将 左手 提起 ， 准 人 备 转 体 助攻 。 
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Method 2， Breaking away by body-turning and chin-hitting: 


Fig. 20-1: B's small-twining and elbow-butting is so forceful 
that A has no opportunity to dissolve it and make a treading 
attack. instead of trying to make a mechanical counterattack， 
Atakes advantage of B's butting momentum to turn leftward . 


Essentials: Body-turning should not be abrupt and rigid. It 
should be quick yet coordinated，making use of inner Strength 
and trying to conceal your intention . 


Fig. 20-2: Swiftly change positions of right and left feet 
when body-turning is made， Raise left hand to prepare for the 
turning attack. 
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图 20-3 : 甲 方 迅速 将 左手 大 袁 按 压 乙 方 左 手 大 芭 ， 问 时 ， 趁 转 体 过 
势 ， 往 后 收 右 避 。 昌 将 左 手 手掌 根 顶 按 乙 方 下 颊 。 

要 领 : 此 动作 坑 关 键 ， 要 求 向 左 转 体 ， 收 右手 ， 出 左手 ， 统 一 在 以 
腰 饲 珊 的 转动 上 。 

图 20-4 : 甲 方 迅速 推出 右 掌 ， 乙 方 之 小 强 徽 底 解除 ， 上 站 因 下 频 受 返 
现 而 向 后 倒 。 

要 领 : 撑 想 上 时， 必须 使 用 准 脆 劲 。 务 使 乙方 侨 椎 骨节 钳 位 及 绒 部 朝 
带 斯 伤 方 合 法 度 。 
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Fig. 20-3: A quickly presses left upper arm against B's ieft 
upper arm and withdraws left forearm，preparing to push BS 
chin with end of left palm. 

Essentials: This is the key movement of the method. Pushing 
of left palm and withdrawing of right hand should be made 
during body-turning. 

Fig. 20-4: A swiftly pushes left palm against B's chin, break- 
ing completely away from B's small-twining capture，B tumbles 
backward . 

Essentials: Pushing of palm should be abrupt and fierce 
enough to dislocate B'S cervical vertebra and break his cervical 
ligaments. 
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三 、 小 糠 擒拿 反 擒 术 
1， 转身 圈 双 有 忆 

图 21-1 : 如 图 示 ， 甲 方 已 效 转 身 撑 正之 势 。 

圆 21-2 : 甲 方 将 左手 撑 击 而 出 ， 但 乙方 不 县 手 。 
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Skill 3 Counter-Capture Against Small-Twining 


Method 1, Turn and circle round both arms: 
Fig.21-1: 9ame as Fig. 20-3， 


Fig. 21-2: 9ame as Fig. 20-4, except B does not give up his 
small-twining capture. 
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图 21-3 : 甲 方 迅速 将 左手 下 落 ， 和 绕 过 乙 方 右手 外 便 , 由 下 而 上 圈 擒 。 
提起 ， 乙 方 全 身受 制 。 

要 领 ; 甲 方 在 圈 擒 时 ， 巍 将 乙方 两 手 之 肘 全 导 封 死 ， 不 可 县 动 。 

图 21-4 : 甲 方 迅速 提起 左 时 ， 圈 肾 ， 瘟 同时 施 以 冷 脆 劲 力 ， 务 使 乙 
方 肘 关节 彰 带 人 受 捐 方 合法 度 。 以 下 即 可 转 施 捆 张 术 。 

图 21-5 : 乙方 如 欲 反抗 ， 甲 方 迅速 粒 灶 向 左 转向 ， 以 右上 舍 猛 击 乙 方 
左下 自 ， 挫 倒 。 

图 21-6 , 乙方 受 观 倒 地 后 ， 甲 方 厅 即 将 两 腿 跨 入 乙方 两 腿 之 间 ， 随 
时 准备 攻 岗 乙方 下 队 ， 不 可 朴 忽 。 如 不 加 注意 ， 乙 方 起 腿 攻 击 ， 甲 方 除 
邵 将 和 受 击 。 
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Fig. 21-3: A quickly drops left arm to outside of B's right 
arm and in a circle movement draws up left forearm against both 
of Bs arms, bringing his whole body under control. 

Essentials: In the circle movement A should tightly block 
both of B's elbows. 

Fig. 21-4: A quickly pulls up left elbow and with an abrupt 
and fierce force，breaks B's elbow joints and ligaments， Tying- 
up movements follow. 

Fig. 21-5: In case B tries to counterattack，A further turns 
body to the left and punches B's left cheek with right fist to 
bring him down， 

Fig. 21-6: As soon as B falls to the ground, A should move 
both legs up to between B's legs，getting ready to hit his private 
parts，Otherwise，B might make use of As negligence to Kick at 
As private parts. 
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2.， 公 脏 圈 擒 信 

图 22-1 : 乙方 以 小 各 的 甲 方 ， 甲 方 已 有 思想 准备 ， 届 肘 对 项 ， 以 对 
劲 内 化 。 

图 22-2 : 甲 方 障 即 以 左手 上 升 ， 化 解 乙方 之 的 。 
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Method 2,，Circle with both wrists: 


Fig.， 22-1: B catches A with small-twining capture Skill. 
Having been mentally prepared，A bends right elbow to butt 
against Bs left arm and dissolve B's capture with inner strength. 


Fig. 22-2: Reach up ieft arm. 


图 22-3 : 甲 方 掌心 向 上 穿 进 乙方 雨 袁 之 中 ， 掌 心 向 自己 。 
图 22-4 : 甲 方 将 左手 掌心 按 住 乙方 左手 掌 背 ， 甲 方 顺 乙方 之 顶 势 微 
微 向 后 仰 身 。 
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Fig. 22-3: Move left palm through B's arms, with palm facing 
yourself. 


Fig. 22-4: Press left palm against back of B's ieft palm. At 
the same time sjightly lean back torso. 
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图 22-5 : 甲 方 上 体 从 和 后 仰 迅速 前 依 ， 音 以 腰 动 迅速 贯穿 至 手 上 ， 出 
以 汾 脆 之 劲 ， 折 乙方 双 腕 。 

图 22-6 : 甲 上 迅 速腾 出 右手 缕 窑 ， 吉 乙方 之 下 地， 今 其 倒 地 ， 以 便 
进一步 的 捕 。 

图 22-7 : 需 图 22-4 的 近 照 ， 图 中 可 以 清晰 地 看 到 甲 方 左 手掌 根 紧 按 
乙 上 左 掌 。 左 手指 紧 扣 乙方 左手 掌 小 指 侧 外 和 缘 ， 以 国定 乙方 被 担 之 腕 ， 
以 便 到 腰 盈 ， 施 沦 脆 之 动 ， 折 力 猛 摧 乙 双 腕 。 

要 领 : 本 动作 要 求 迅 速 、 协 调 、 猛 烈 ， 尤 其 注 普 运用 腰 劲 ， 整 个 用 
动 的 明 程 ， 柔 、 圆 、 瘟 ， 然 后 再 施 以 疹 脆 劲 , 移 使 乙方 双 肛 析 方 合 法 度 
度 。 
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Fig. 22-9: Bend torso swiftly forward and，bringing up 
Strength of waist to both hands, break B's wrist with abruptness 
and fierceness， 


Fig. 22-6: Quickly free right hand and change into fist and 
then punch out against B'Ss lower cheek to bring him to the 
ground. Follow with other capture skills. 


Fig. 22-7: Close-up view of Fig. 22-4. lt is clearly shown 
that A is pressing end of left palm tightly against back of B's 
jeft hand and clutching at outer edge of Bs left hand with 
fingers of left hand ,thus keeping B's left wrist in its place. This 
is important for the abrupt breaking of B's wrists. 

Essentials: The movements should be swift, coordinated , and 
fierce. Pay special attention to the use of the waist strength. 
The exertion of strength should first be soft, round and tough 
and then abruptand fierce enough to break B.s two wrists. 
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3， 单 腕 圈 擒 术 

圆 23-1 : 乙方 欲 施 小 强 擒 拿 ， 甲 方 以 内 柔 劲 持 抗 ， 同 时 ， 即 将 左手 
从 身 侧 提起 ， 上 身 略 侧 ， 以 引 化 乙方 来 势 ， 所 提 之 掌心 对 自己 。 

图 23-2 : 甲 方 将 左手 掌 插入 乙方 左手 小 臂 外 侧 和 甲 方 右手 小 展 外 便 
之 间 ， 以 掌 根 部 按 住 乙方 右手 手背 ， 同 时 ， 将 两 展 向 自己 身 过 拉 近 ， 以 
加 强 自己 的 擒拿 力量 。 

圆 23-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 缕 将 左手 掌 肾 压 乙方 右手 掌 掌 背 ， 两 展 悉 
粮 往 胸 前 这 引 ， 以 瓦解 乙方 力量 。 . 

圆 23-4 : 甲 方 在 的 拿 步 又 完 时 之后， 立即 有 运 腰 劲 ， 从 上 向 下 翻转 两 
避 ， 将 所 擒 之 腕 ， 紧 聚 拿 住 。 同 时 ， 向 右 转 腰 ， 同 时 还 肘 发 冷 脆 之 劲 。 


Method 3, Circle with one wrist: 


Fig. 23-1: A resists with inner strength against B's small- 
twining.， Raise left palm from side of body，with palm facing 
yourself，and slightly lean torso sideways to reduce B5S mo- 
mentum. 

Fig. 23-2: Insert left palm in between outer edges of B5S 
left forearm and As right forearm and press end of left palm 
against back of B'sright hand.， Simultaneously，withdraw arms 
closer to your body to enforce your capture. 

Fig. 23-3: With above movement still in motion，A further 
withdraws both arms to reduce B's force. 


Fig. 23-4: With strength of the waist, A abruptly and fiercely 
overturns both hands to get hold of B's wrists, turning waist to 
the right at the same time. 
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图 23-5 : 申 方 在 秋 冷 脆 之 劲 人 后， 迅速 将 有 肘 仙 右 向 左 靠 出 。 乙 方 必 
和 受 激 烈 疼痛 而 仰 身 便 向 摔 跌 。 

图 23-6 : 坊 按 压 之 后 的 近 照 。 

图 23-7 : 坑 图 23-4 的 近 照 。 

要 领 : 此 擒拿 的 要 领 除了 协调 、 迅 速 、 用 支 沦 脆 之 外 ， 膛 须 注 意 两 
腹 的 翻转 劲 和 腰 转 的 便 向 劲 。 责 劲 合 一 ， 是 此 担 入 成 功 的 关键 。 
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Fig. 23-3: Quickly push right elbow from the right to the le 人 ff 
against Bs left arm. B tumbles over with great pain. 


Fig. 23-6: Close-up view of Fig. 23-2， 
Fig. 23-7: Close-up view of Fig. 23-4. 


Essentialis: Apart from Swiftness，coordination，abruptness 
and fierceness，the practitioner should exert enough force in 
Overturning of the wrists and turning of waist， The key to the 
Success of this method is the combination of these two forces. 
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4， 内 搭 担 术 

图 24-1 : 乙方 以 小 强 擒 拿 术 擒 甲 方 。 

图 24-2 : 甲 方 以 内 柔 劲 化 解 后 屈 肘 持 抗 。 

圆 24-3 : 甲 方 以 左手 助战 ， 掌 背 圣 自己 。 

图 24-4 : 甲 方 将 掌 伸 入 乙方 的 胸口 和 手 展 之 问 。 


150 


Method 4, Inward catching: 
Fig. 24-1: Bis holding A with small-twining capture ski 训 . 


Fig. 24-2: A bends right arm against B'Ss left forearm after 
reducing Bs momentum with inner strength. 


Fig. 24-3: A raises left palm with back of palm facing him- 
self. 


Fig. 24-4: A puts palm in between B's arms. 
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图 24-5 : 坊 图 24-4 的 近 照 。 要 领 坊 甲 方 左手 手指 紧 贴 乙方 的 右 小 民 
伸 入 乙方 胸 前 。 

图 24-6 : 甲 方 将 左手 掌 攀 搭 在 乙方 的 右手 小 器 上 ， 同 时 向 左 转 体 ， 
运 腰 劲 带动 左手 ， 使 一 冷 脆 之 劲 。 务 使 乙方 右手 腕 韧带 斯 裂 方 合法 度 。 

图 24-7 : 需 图 24-6 的 近 照 。 要 领 坑 甲 方 左手 掌 的 小 指 侧 外 缘 ， 肾 攀 
在 乙方 左手 大 拇指 侧 ， 使 腰 劲 ， 甲 方 出 现 一 个 右 肘 项 ， 左 手掌 压 ， 左 忌 
乒 搜 的 三 动 合 力 ， 乙 方 痛苦 ， 失 去 机 动 族 地 。 

图 24-8 : 甲 方 在 转 体 的 同时 ， 以 右 肘 项 现 乙方 左 时 部 。 乙 方 此 时 爱 
的 ， 右 腕 、 肘 疼痛 允 狼 ， 侧 身 倒 地 。 
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Fig. 24-5: Close-up view of Fig. 24-4. The essential point 
is to move palm close to B's right forearm， 


Fig. 24-6: A catches B's right forearm with left palm and at 
the same time turns body to the left. With the help of the 
turning potential of the waist，pull back left arm with such 
abrupt and fierce force that Bs right wrist is broken. 


Fig. 24-7: Close-up view of Fig. 24-6. 了 The essential point 
is to catch Bs right forearm with outer edge of left hand close to 
B's right thumb. With the help of the waist-turning potential, A 
combines the three forces of butting with right elbow，pressing 
with left palm and pulling with left arm. Bis unable to move 
because of pain. 


Fig. 24-8: With the force of elbow-butting, A brings B down 
to the ground ,causing great pain on B's right wrist and elbow. 
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四 、 届 肘 靠 臂 法 化 解 小 纺 

图 25 : 此 动作 坑 化 解 小 缠 担 术 的 简易 法 。 乙 方 欲 对 甲 方 施 小 绰 ， 
甲 方 迅速 局 届 被 的 的 肘 部 ， 同 时 以 另 一 手 ( 图 中 以 左手 ) 握 冤 向 乙方 按 
压 在 上 的 掌 指 推 去 。 同 时 ， 将 被 扒 的 小 手 贤 ， 由 大 名 带 动 ， 以 内 和 柔 劲 上 
下 运 动 ， 运 样 便 获 得 化 解 ， 乙 方 左 手 彼 迫 县 开 ， 人 小 缠 失 效 。 


五 、 破 小 缠 抢 先 轿 擒 搭 拿 术 

图 26 : 此 动作 坑 化 解 小 闯 擒 术 抢先 反 担 法 ， 崔 用 於 乙方 正 欲 对 甲 
施行 小 绰 担 本， 乙方 的 左手 尚未 按压 甲 方 手 党 背 旦 ， 甲 方 抢先 将 左手 从 
F 方 抄 起 ， 和 从 下 、 从前、 从 上 担 屡 乙方 6 右手 ， 旦 目 ， 立 即 十 内 采 怠 将 
腰 动 运 全 两 手腕 ， 将 手腕 从 上 向 下 担 畏 ， 担 拿 ， 乙 方 必 痛苦 内 必 。 此 时 ， 
如 加 以 涂 脆 动 ， 忆 方 手 腕 关节 必定 肥 位 无 疑 。 

要 点 在 众 迅 速 ， 抢 时 机 在 乙方 过 先 ， 得 手 人 后 ， 毫 不 圭 疑 ， 立 即 施加 
动作 。 
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Skill 4 Elbow Bending and Butting 


Fig. 23: This is a simple movement to break away from B5 
small-twining capture，As B is taking hold of one of A'S wrists， 
A quickly bends elbow of said wrist and at the same time changes 
the other hand (left hand in the picture) into fist and pushes 
against the fingers of BS pressing left hand. Simultaneously， 
shake right forearm up and down with inner strength exerted 
from upper arm，thus breaking loose B'Ss left hand and the cap- 
ture. 


Skill 5 Counter-Capture by Rolling Hands 


Fig. 26: This movement is designed to counter-capture the 
opponent before his small-twining capture is complete. Just as 
B is preparing to press left hand against A's right hand, A reaches 
up left hand to clutch at B'S right hand and，with the help of 
the walist，rolls his hands upside down in a forward movement 
with an abrupt force to dislocate Bs wrist joints，causing him 
great pain . 

The essential point is to _ effect the movement before B has 
time to complete small-twining. The rolling movyement should be 
made without hesitation， 
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小 缠 扩 术 失败 图 析 

图 27 : 如 圆 中 所 示 ， 乙 方 已 拿 住 甲 方形 成 小 绰 担 势 ， 但 是 ， 却 对 
甲 方 党 无 威 稍 ， 在 此 情形 下 ， 甲 方 可 以 从 容 反 现 ， 巧 妙 地 施行 各 种 反 擒 
措施 。 那 末 ， 过 是 坑 什 么 会 导致 失败 的 呢 ? 请 注 量 近 照 所 示 ， 乙 方 左 、 
右 责 手相 赵 苍 速 ， 林 有 合力 ， 过 是 其 一 。 其 二 是 ， 未 将 甲 方 被 擒 之 腕 天 
节 的 抄 、 太 责 根 骨 卡 ， 作 烙 向 的 此 排 的 奈 。 因 此 甲 方 腕 部 不 受 威 稍 ， 宫 
无 痛苦 ， 故 而 乙方 对 甲 方 的 小 绰 擒 答 ， 在 甲 方 未 作 反 吉之 前 ,已 告 失败 ， 
肇 初学 者 注 总 。 
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Incorrect Small-Twining Capture 


Fig. 27: Thnis picture shows the incorrect small-twining 
method which is doomed to fail，B's small-twining capture is not 
in the feast threatening and gives A every chance to make a 
Counterattack，，This is because Bs two hands are too wide apart 
from each other，thus failing to produce a combined force to 
press at both the radius and ulna of As wrist，Beginners should 
watch out for such an ineffective capture because it causes no 
pain on As wrist and is doomed to fail, 
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尾 节 “大 入 擒拿 法 


大 绰 的 拿 ， 也 是 颇 坑 著名 的 腕 部 榴 拿 法 之 -。 大 强 的 拿 ， 专 事 用 来 
对 付 手 腕 力量 以 强 仆 我 的 对 手 。 对 初学 者 来 光 ， 小 绰 的 拿 ， 在 技术 弯 熟 
和 和 掌握 要 领 志 后， 是 能 成 功 实施 的 。 但 是 ， 遇 上 腕 力 较 强 之 栈 ， 也 可 能 
遭 至 小强 擒拿 失败 。 在 双方 直接 对 抗 中 ， 一 般 能 以 直 澳 衡量 ， 估 计 对 方 
的 力量 ， 如 果 较 强 ， 人 小 强 没 有 把 握 ， 可 以 当机立断 ， 探 用 大 闯 的 拿 法 ， 
即 可 成 功 。 
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Section 山 Large-Twining Capture Skills 


As one of the famous wrist-capturing skills, large-twining cap- 
ture is Specially designed to tackle opponent whose wrist Strength 
is Strong，For beginners, small-twining capture skills may be suc- 
cessfully put into use if they have mastered the essential points 
and perfected their skills. Howevyer, they could still fail when the 
opponent has an exceptionally strong wrist. 9Since the practi- 
tioner can generally find out,， in direct confrontation with an 
opponent，the strength level of the opponent, he should imme- 
diately change to the use of the large-twining capture Skill 六 
the opponent is too strong. 
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贺 28-1 : 中、 局 惫 方 “下 下 到 院 下 区 放晴 二 如 全 首 己 和 司 
人 “， 以 下 相 接 角 的 手 邵 感 订 ， 又 帆 乙 方 动 路 多 猎 ， 不 易 吃 准 ， 在 这 样 情 
如 下 ， 应 毫 不 狼 隐 地 探 用 “大 引 的 拿 法 ”。 

图 28-2 : 四 方 将 碟 闫 从 寻 上 上 抄 起 ， 芝 心 癌 上 ， 以 大手 脐 部 ， 紧 贴 乙 
方 右手 手 有 皖 。 右手 颖 开 。 
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28-2 


Fig. 28-]: A and B catches at each other's wrist. If A feels 
that B'Ss wrist is very strong and changeable，he_ immediately 
adopts the large-twining capture skill. 

Fig. 28-2: A pulls up left palm and touches palm wrist 
against B'Ss right wrist， At the same time release right hand from 
the grip， 
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图 28-3 : 上 动 不 停 ， 甲 方 将 左手 掌 从 上 向 下 ， 向 自己 身体 翻 压 ， 紧 
肾 按 ， 封 住 乙方 的 右手 。 务 使 乙方 手腕 无 法 转移 饲 原则 " 右 掌 向 前 移动 。 

圆 28-4 : 甲 方 迅速 向 右 转 体 ， 以 腰 劲 将 乙方 的 手 展 拉 直 ， 同 时 ， 泽 
用 右 掌 小 指 侧 的 掌 外 缚 ， 半 乙方 的 右手 搁 、 尺 骨 作 内 向 的 压迫 。 

图 28-5 : 甲 悉 炬 向 右 转 体 ， 六 对 乙方 使 用 冷 脆 劲 力 ， 务 使 其 腕 天 
节 断 、 朝 带 斯 裂 需 原 则 。 

大 各 的 拿 ， 也 有 许多 爸 化 ， 围 於 篇 幅 及 本 书 之 任 甸 ， 就 不 在 此 说 述 
了 。 
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Fig. 28-3: With above movement still in motion，press left 
palm tightly against Bs right hand，giving B'Ss hand no room of 
movement， Move right palm forward 

Fig. 28-4: Swiftly turn body to the right and with the 
Strength of the waist, straighten Bs arms. At the same time，Use 
the ulna side of palm to press against the radius and ulna of B' 
right hand. 

Fig. 28-5: Turn further to the right and break Bs wrist 
joints and ligaments with abruptness and fierceness， 

There are also many variations of the large-twining capture 
skills，but these are no longer within the scope of the present 
book. 
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合 让 


金刚 香 自 然 门 的 拿 窒 ， 凡 二 百 雪 四 动 ， 由 先 师 静 司 香 师 授 我 。 积 数 
年 之 愚 勤 ， 还 又 发 展 创 作 二 十 一 动 ， 共 二 百 二 十 五 动 的 拿 术 ， 准 人 备 於 
近年 积 暇 ， 整 理 成 文 。 

“擒拿 ” 坑 散 打 七 要 法 之 一 ， 一 旦 温 敬 ， 悉 豆 发 撞 ， 胆 、 功 ` 动 、 氧 
加 之 於 通 党 的 方法 ， 有 运 行 於 冷 、 疾 、 脐 、 快 二 锥 脏 ， 方 能 克 吾 制 胁 。 然 
而 ， 擒 拿 傈 方法 施 於 外 、 机 巧 生 於 内 ， 有 方法 而 优 内 功 , 也 将 事 信 功 半 ， 
得 不 偿 失 ,成 了 舍 荐 常 褒 的 : “ 巧 拿 ”， 反 篇 拙 打 所 乘 。 故 而 ， 在 多 得 
方 法 之 人 后， 日 常 多 和 练 ， 在 实践 中 ( 尤其 吓人 对 和 练 ) 多 加 摸索 之 外 ， 请 初 
学 者 还 应 访 练 否 “ 内 柔 劲 ”， 按 本 门派 术 族 需 : 金刚 守之 “和 神曲” 劲 。 
对 此 劲 的 介绍 ， 因 限 於 篇 幅 ， 看 不 写 了 ， 二 将 在 完成 所 有 的 擒拿 写作 之 
后， 进一步 探讨 有 关 擒 拿 的 理论 问题 时 ， 再 加 以 研究 、 讨 葵 。 

擒拿 榆 ， 纲 其 大 法 ， 可 分 坑 : 分 筋 、 错 骨 ; 抓 络 ， 拿 脾 ; 点 穴 ， 
翔 气 ; 捆 缚 ， 携 带 ; 解 破 ， 反 擒 等 十 法 五 和 类。 本 书 初 级 的 拿 , 仅 在 分 筋 ， 
钳 骨 一 类 的 箱 畴 内 ， 重 监 研究 介绍 了 脑 部 擒 术 的 的 拿 与 解 破 ， 乱 面向 初 
学 者 而 设计 的 。 逐 步 深 化 ， 坑 以 后 研究 较 高 级 擒拿 之 阶梯 。 

武术 实战 技术 ， 涉 及 内 容 至 需 广 活 ， 即 使 是 想 作 稍微 深入 一 些 的 探 
讨 ， 都 束 非 我 能 力 之 所 及 。 以 上 初级 擒拿 ， 仅 是 以 实践 的 初 浅 体 会 ， 积 
-得 乙 蚌 ， 内 容 二 涂 显 ， 必 然 是 韦 埠 多 怪 ， 贻 笑 大 方 。 但 我 本 着 与 愤 者 
共同 讨论 之 诚意 ， 抛 硬 引 玉 ， 以 获得 进一步 的 研讨 ， 以 便 得 到 批评 和 数 
丛 。 敬 请 读者 、 广 大 武术 依 好 者 和 武林 长 碍 不 吝 蝎 孝 需 感 。 

王 信 得 
一 九 八 二 年 二 月 于 杭州 
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Afterword 


On the 225 capture skills belonging to the /pgopzqg-Cjpon 
Natural School of Wuspv，204 were taught to me by Monk 
jingwu and the remaining 21 are my own design after years of 
practice. These 223 capture skills 1 will endeavor to present to 
the readers during my sparetime in not too long a period of time. 


As one of the seven methods in combat art, capture can be 
successfully employed against an enemy only when the practi- 
tioner exerts a fierce, sharp, abrupt, and quick force to his“iron2 
Wwrist with courage，skill，strength and deep breathing skills. 
Although capture Skills involve methods applied from without， 
ingenuity is achieved from within. Necessary methods are im- 
portant，but methods without inner strength could not lead to 
a _ Successful and ingenious capture， On the contrary,， the practi- 
tioner might even be taken advantage of by the opponent，Apart 
from the persistent and daily practice of the basic capture skills 
(better practice in pairs)，beginners should，therefore，practice 
“inner Strength,， or the“Chpap skills” in /gapg-Cpom Natural 
School，But this is a theoretical guestion and will be dealt with 
in another book after my discussion of all the capture skills. 


Generally speaking，capture Skills can be divided into five 
groups and ten methods: breaking the ligaments and dislocating 
the joints; Seizure of arteries and holding of veinsi stabbing at 
acupoints and blocking the breath; tying up and carrying away; 
and breaking away and counter-capture.， The simpliffed capture 
skills introduced in this book fall within the first group of break- 
ing the ligaments and dislocating the joints，with emphases laid 
on wrist capture skills and how to break away from them， For 
beginners，these simplified skills are important and fundamental 
if they wish to go into advanced capture skills， 


Because of the rich content and wide range of variations of 
the Juspu combat skills,， it is well beyond my ability to make 
any deep analysis of these skills， The above is merely a Super- 
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ficial introduction of some basic capture skills summarized 
through my own practice. Despite of possible mistakes,， 1 make 
bold to publish this small pamphlet about capture Skills to induce 
valuable contributions on the Same topic from the experienced 
and older generations of Wuwspuv masters. Criticisms and com- 


ments are also welcome from the readers and the Wowspw practi- 
tioners. 


Wang Xinde 
Feb. 1982 
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